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Hezls efur aldret

verio Zva?garz

Agusta Johnson lzerdi pad snemma 4 ferli sinum hve
viokvaem og litt sjalfstgd velgengni er. Han bendir & mlkl|V$
hellsurae[tar sem forvarnar i faraldri og er

pélitiskt pras. — sja siou 10
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UPPAHALDS

5 UPPAHALDS
SNYRTIVORUR

Kolbriun Palina Helgadoéttir
fjolmidlakona og fyrrver-
andi fyrirsaeta er fagur-

keri mikill. Hvort sem bad
snertir eigin utlit eda heimil-
i0 pba kann Kolbrin Palina 611
bestu radin.

©.Bioeffect 30 day
treatment

Meoferdin er min mesta
uppahalds og hiidin verdur
afar pakklat ad henni lokinni
og skartar sinu fegursta.

0. Kollagen
Eg set kollagen
ut { kaffid mitt &
morgnana, eda ut
i bistid og finn
apreifanlegan
mun begar ég er
dugleg ad taka
bad inn.

©. Eilif seska — Hadolia
Dessi dasamlega olia er {
sundtoskunni minni allt

arid um kring en um er ad
raeda oliukenndan aburd sem
hentar a4 purra hid og sem
nuddolia.

O.Rejuvenating Eye
Cream

Vorurnar fra Blaa léninu
hafa lengi verid i snyrtitosk-
unni minni. Petta endurneer-
andi augnkrem er i miklu
uppahaldi.

©.Eucerin Hyaluron-
Filler

Eg stunda mikid sund og sj6-
bo0d og henta bessi krem mér
bvi afar vel. Svo er verdio a
beim mjog gott og bau fast i
ollum apétekum.

Eucerin DAY 5#1 15
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Eucerin
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Af DV og konum

idan ég ték vid hafa komid it 20 t6lublod

af helgarbladi DV med nyjum dherslum og

efnistokum. Ef 1litid er 4 forsidur pessara

blada méa sja 13 forsiduvidtol vid 4huga-

verdar konur. Par af eru eitt blad med

tveimur konum 4 forsidu og annad med
premur konum & forsidunni. Ad pvi s6gdu hefur
reynst erfidara ad fa konur i forsiduviotol en karl-
menn. Paer virdast gagnryna sig og ritskoda { meiri
meeli en karlmenn.

Vid hofum tekid forsiduvidtol vid fjolbreyttan
hép merkiskvenna, svo sem radherra, forsetafru,
verkfraeding, rith6funda, kvikmyndagerdarkonur,
fjolmidlakonu, ipréttakonur, samkynhneigdar, gagn-
kynhneigdar, fjolskyldukonur, einhleypar konur og
barattukonur.

A0 pvi sogdu er lika mikilvaegt ad raeda vid karl-
menn pvi lokatakmarkid hlytur ad vera jafnraedi.
Fyrir rimum aratug sat ég fund hja Fé-
lagi fjolmidlakvenna. Fyrir svorum sat
Reynir Traustason, paverandi ritstjori

DV. Ein kvennanna spurdi af hverju

pad vaeru ekKki fleiri konur ad vinna
aDVv.
,Peer sekja ekki um,”“ svaradi
Reynir.
,Af hverju finnur pud peer ekki?“
kalladi p4 einhver.
Eg gat ekki 4 mér setid og kalladi

a moti: ,Hefur einhver af ykkur
. sott um starf 4 DV og ekki
fengio vidtal?«

Engin svaradi.

,Geta peer sem hafa sétt
um starf 4 DV rétt upp
hond,“ beetti ég ba vid.

Engin rétti upp hond.

Flestar konurnar vildu

nefnilega ad pad storfudu
fleiri konur 4 DV - bara
ekki peer sjalfar. bPad er
eitt ad vilja fleiri konur {
valin storf en peer verda ad vilja
pad sjalfar. bPad er ekki haegt

ald aetlast til pess ad kvétar séu
fylltir hér og bar ef 4huginn
fyrir starfinu er ekKki til stadar
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hja peim, sem askilegt er ad seeki um.

I dag er sem betur fer stadan allt 6nnur.

Hja DV og dv.is er meira jafnvaegi i kynjaskipt-
ingu en gengur og gerist 4 flestum fjolmidlum i
landinu. Ritstjéri DV, fréttastjéri og si sem brytur
um bladid eru konur. Préforkin hja DV skartar
einungis konum. Forstjori Torgs, su er styrir mann-
audsmalum og fjarmalastjori eru konur. S0% rit-
stjérnarinnar eru konur.

Eg fze reglulega gagnryni 4 ad pad sé verid ad upp-
hefja karlmenn 4 kostnad kvenna 4 midlinum sem ég
styri.

Samfélagio i heild parf sannarlega ad rétta st6du
kvenna - en pad er mikilvaegt ad velja sér orrustur
svo ad beer missi sidur marks og pad er enginn {
stridi gegn konum hér. Pvert 4 méti.

Eg sem er ritstjori bladsins 4 tveer ungar stilkur.

I hvada heimi myndi ég reyna ad yta undir samfélag
bar sem hallar enn frekar & paer?

bad er 6barfi ad sparka i bann sem hleypur bér vid
hlid med dtrétta hond. Pad er leitt pegar porfin fyrir
barattuna er meiri en fyrir heildsteedan 4rangur. W

Sialfstraustsfeldurinn

varthofoi hefdi haldid ad

SVART HOFDI
S tveir metrar gaetu ekki
ordid tilefni til rokraedu,

en annad er ni komid 4 daginn.
Vesalings prieykid neyddist til
a0 leggjast undir feld og hugsa
sinn gang brédurpart vikunnar
enda tékst pvi 4 einum fundi
ad rugla svo hressilega i land-
anum ad margir toldu jafnvel
feert ad halda fermingarveislur
ad nyju. Virdist prieykid hafa
verio ad safna kjarki til pess ad
segja félki ad halda 1 sér sem
mest af partistandi og bala
nidur Gtlandableeti sitt.
Svarthofdi er pé6 & pvi ad
pad eru ekki almannavarnir
sem beri sokina i pessu 6llu
saman. Vid pjédin erum beaedi
ad garga eftir hertari reglum
en 4 sama tima viljum vid ekki
reglur sem hefta frelsi okkar.

Vid viljum eiga kokuna okkar
(heilbrigdid) og éta hana lika
(frelsio).

Hvad er pad lika ndkvaem-
lega sem radherrann med langa
nafnid og titilinn 4 ad hafa unn-
i0 sér til saka? Hitt vini 4n bess
ad fa sampykki fra pj6dinni
fyrir pvi fyrst? Mikid eru allir
fljétir ad verda heilagir pegar
svona kemur upp. Allt {1 einu
er 61l pj6din ordin ad sérfraed-
ingum i tveggja metra reglum
og sottvornum. Jafnvel leyfir
bj6din sér ad hrépa upp ad sott-
varnaleeknir viti ekkert hvad
hann syngur, pj6din viti klar-
lega betur hvad hann meinti
med tveggja metra reglu.

Aumingja Pérélfur gat ekki
einu sinni skyrt sina eigin
reglu Gt og purfti ad taka sér
vikuna i ad endurhugsa hana.
Hvernig i fjandanum getur
pj60in pa vitad upp & har hvad
i henni felst? Bull og vitleysa.

Ef pad er eitt stef sem vid
settum ad hafa leert { pessum
faraldri b4 er bad ad hlusta 4
sérfraedingana og hlusta extra
vel pegar sérfradingarnir
segjast purfa ad kynna sér
malin betur.

Verstu gagnrynina telur
Svarthofdi vera pa ad Poérélfur
hafi endurskilgreint regluna til
ad raoherra kaemist 1t dr klip-
unni. bPad er alvarleg atlaga ad
truverdugleika og starfsheidri
manns sem er buinn ad standa
sig eins og sprittud hetja i pess-
um faraldri.

bad sem m4a samt skamma
radherra fyrir eru vidobrégd
hennar vid pessu 6llu saman.
Hun byrjar & ad réttleeta
gjordir sinar og telur ekkert
sakneemt hafa 4tt sér stad, svo
bidst hin afsokunar 4 mynd-
unum sem voru teknar 4 vin-
konudjamminu, ad lokum bidst
hin afsékunar 4 6llu saman.

Detta sendir nokkud leidinleg
og 6fug skilabod ofan i okkur.

Svarthofoi hefur séd petta
stef endalaust oft i pj6ofélag-
inu. Byrja 4 ad neita — reyna
svo ad draga i land - bidjast
svo afsokunar. Atli menn séu
enn reidir pess vegna? bvi
radherra dkvad ad bida og sja
hvort ad aestur lydurinn myndi
strax snda sér ad nzesta drama-
kasti eda hvort betta yrodi
afram stérmal. Pj6din eins og
hin leggur sig er nefnilega
med brutal ADHD og missir
fljott fokus.

Hins vegar er rélegt ad gera
i samfélaginu og litid ad frétta
svo pj6din hélt fékus.

Ré&dherra hefur pvi liklega
sé0 sér pann kost veenstan ad
bidjast afsokunar. Hvad kvitt-
anadramad vardar hlytur
bad ad liggja i augum uppi ad
manneskjan borgadi snerti-
laust.

DV
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MEST LESID

A DV [ VIKUNNI

Svala komin med nyjan keerasta

—21 ars aldursmunur T6n-
listarkonan Svala Bjérgvinsdottir er i
sambandi med Kristjani Einari Sigur-
bjérnssyni sjomanni.

Nafn mannsins sem lést a

Sudurlandsvegi Stefan Hafstein
Gunnarsson lést i umferdarslysi pann
15. 4gust.

Helgi er latinn: ,Hann var or-

latur, hvatvis og athafnasamur”
Helgi Steingrimsson ténlistarmadur
erltinn 77 dra ad aldri.

Agast grunar ad hann hafi

fundio mannabein — Rif og
hryggjarlidir sem geta ekki verid iir
kind Agiist isfeld fann bein i Grinda-
vikurhrauni ndlaegt Fagradal.

bardis Kolbrin svarar fyrir

myndir af ,vinkonudjammi” -
Vi forum ekki at a lifio” Pordis
Kolbrin R. Gylfaddttir, ferdamala-,
idnadar- og nysképunarradherra, for
(it ad hitta vinkonur um sidustu helgi.
Birtust myndir 4 samfélagsmidlum
sem véktu 6hug par sem ekki var
gaett ad tveggja metra reglu.

Stora beyglumalid — Myllan

sendir fra sér yfirlysingu Myll-
unni pykir leitt ad margir hafi slasad
sig vid ad skera i sundur frosnar
beyglur og hvetur til ad beygluunn-
endur leyfi beim ad pidna adur en
beer eru skornar.

Tok myndina éafvitandi ad i
bakgrunninum var madur ad
drukkna Anneka Bading ték mynd af
sér & sundi og tok eftir pvi sidar ad i

bakgrunni var madur ad drukkna.

Furdulegasta beidnin sem is-

lensk kona hefur fengid a Only-
fans: , Eg myndi aldrei gera pad”
Islensk kona var bedin um ad kiika
a myndbandi, pissa i glas og drekka
bad. Hin afpakkadi pent.

Myndir syna fornarlamb Epstein

nudda Bill Clinton Ljésmyndir
syna eitt férnalamb Jeffreys Epstein
nudda axlir Bills Clinton fyrrverandi
Bandarikja forseta arid 2002.

Bl MoReq/

| FRETTUM ER PETTA HELST...

Tveqgja metra ovissa

Eftir meint vinkonudjamm ferdamala-, idnadar og nyskop-
unarraoherra skapadist mikil 6vissa 1 samfélaginu um hvad
felist i tveggja metra reglunni, hvenaer hin gildi, hvenaer hin
sé skylda og hvort og hvenaer hin sé valkveed. Pordlfur Gudna-
son séttvarnaleknir dkvad pvi ad endurskilgreina regluna til
ad taka af 611 tvimeeli um gildissvid hennar. Katrin Jakobs-
dottir forsaetisradherra segir misreemi i upplysingum skrifast
a stjornvold.

L

Meint vinkonudjamm

boérdis Kolbriun R. Gylfadéttir, ferdamala-, idnadar- og ny-
skopunarradherra, gerdi sér gladan dag um sidustu helgi
med seeskuvinkonum sinum. Vakti petta mikla athygli bar sem
myndir birtust af hépnum sem syndu ad ekki hafdi verid geett
ad tveggja metra reglu. Pérdis var gagnrynd fyrir ad fylgja
ekki eigin reglum og vera sleem fyrirmynd i heimsfaraldri.
boérdis badst 1 kjolfario afsokunar 4 meintu djammi.

|celandair fer rikisabyrgd

Icelandair frestadi hlutafjaritbodi fram i september og mun
bar freista pess ad bjoda til sélu hluti { félaginu 4 krénu hlut-
inn. Islensk stjérnvold hafa d4kvedid ad gangast i rikisabyrgd a
lanalinu fyrir félagio ao fjarheed allt ad 16,5 milljardar kréna.

brounarstefna OneSystems stydur
Moreq2, kréfur evropulanda um
gagnszei, rekjaleika og Srygai.

Hagkvaamar lausnir
med aherslu a rekjanleika,
audveldan adgang og gagnseei.

OneSystems bjéda heildarlausn
i skjalamalum fyrirtaekja og sveitarfélaga
og pjénustu vid vidskiptavini og iblda peirra

Grimuskylda

Rikissakséknari hefur nu
birt fyrirmeeli um ad brot
gegn nigildandi séttvarna-
reglum geti vardad sektum a
bilinu 100-500 ptdsund krénur.
Brotin geta falist i broti gegn
tveggja metra reglu eda broti
a reglum um andlitsgrimur.
Fjarhaed sekta mun fara eftir
alvarleika brots.

Hertar sottvarnareglur

Séttvarnareglur vid landameeri landsins voru hertar og téku
nyjar radstafanir gildi 4 midvikudag. Adilar innan ferda-
bjénustunnar hafa gagnrynt skamman fyrirvara 4 breyting-
unum sem hafi komid mérgum ferdamonnum i opna skjoldu
vid komuna til landsins. Nytt fyrirkomulag felst i pvi ad vid
komuna til landsins purfi alllir ad seeta pvi ad fara i tvofalda
skimun fyrir COVID-19 og 4-S daga s6ttkvi.

Olafur Helgi til raduneytisins

Olafur Helgi Kjartansson hefur stigid til hlidar sem logreglu-
stjéri 4 Sudurnesjum. Olafur tekur i stadinn vid starfi sem
sérfreedingur { malefnum landameera i ddmsmalaraduneyt-
inu. Adur st6d til ad feera Olaf til embeettis logreglunnar {
Vestmannaeyjum, vegna illdeilna innan légreglunnar 4 Sudur-
nesjum sidustu manudi.

So FEMS
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Enox V7 rafmagnsvespurnar eru nu loks faanlegar 4 Islandi. Nett og nidtimaleg hénnun vespunnar hefur vakid mikla athygli.
paer eru framleiddar i staerstu verksmidju fyrir tvihjéla farartaeki i heimi. byskt-kinverskt samstarf tryggir hagada fram-
leidslu og 6trilega hagstaett verd. Umhverfisvaent farartaeki, engin loftmengun og engin hdvadamengun. Einstaklega lipur
og medfaerileg. Hdmarkshradi er stilltur @ 25 km/klst. og dreegni a rafthlédu er allt ad 80 km. Vidhaldsfrir Lithium 48V24AH
rafgeymir tryggir endingu i minnst 800 hledslur. Tveggja ara framleidsluabyrgd er a 6llum Enox rafmagnsvespum.

Faanlegariverslunum Hasasmidjunnar um land allt og & husa.is
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JHATTULEGASTA KONAN | LONDON"
POTTIST VERA ISLENDINGUR

Rikislogregla Irlands hefur handtekid alreemdan svikahrapp sem pottist vera Islending-
ur. Fréttir af malinu birtust i The Irish Times par sem svikasaga Farah Damji er rakin.

Jon bor
Stefdnsson
jonthor@dv.is

arah Damji, sem er

einnig pekkt sem Farah

Dan, hefur oft og morg-
um sinnum komist { kast vid
l6gin fra tiunda aratug sidustu
aldar. Hin & afbrotaferil ad
baki i Bretlandi, Bandarikjun-
um og Sudur-Afriku. Pa hefur
hin verid titlud sem , heettu-
legasta konan i London*“.

Handtekin manudum eftir
a0 hafa hlotid dom

I februar sidastlidnum var
Damji deemd fyrir ad brjéta
nalgunarbann gagnvart 16g-
reglupjéni. Démurinn var
kvedinn upp i London, en hiin
var ekki vidstdodd, par sem hin
hafdi fluid til frlands. Damji &
ad hafa areitt 16greglupjén med
pvi ad nafngreina hann, sem
hin matti ekki, auk pess sem
hin sagdi ad hann hefdi hreett
og ofs6tt médur hennar.

Par sem huin var ekki vio-
stodd déminn var handtoku-
skipun sem gildir um alla
Evroépu gefin Gt 4 hana. Fyrir
tveimur manudum barust 16g-
reglunni i frlandi upplysingar
um ad hdn veeri 1 Dublin, p4
héfst rannsékn sem endadi med
handtéku sidastlidinn ménu-
dag.

Med skilriki um ad han

veeri islendingur

Pegar hiin var handtekin fund-
ust f6lsud skilriki sem Damji
4 ad hafa notad til ad pykjast
vera [slendingur. Auk pess var
hin med kreditkort sem gaf
likt og skilrikin til kynna ad
hin veeri islensk.

Sama dag og Damji var
handtekin fyrirskipadi démari
i Dublin ad han skyldi dvelja
i kvennafangelsi. P4 var log-
regluyfirvoldum i Bretlandi
gert vidvart um handtoku
hennar.

Raent vegna valda
fiélskyldunnar

Farah Damiji er feedd { Uganda
og er déttir audkyfingsins
Amir Damji. F60ursystir henn-
ar er virt fjolmidlakona i Bret-
landi, Yasmin Alibhai-Brown.
Yasmin og Farah hafa eldad
gratt silfur seinustu ar.

I vidtali vid London Even-
ing Standard arid 2009 reeddi
Damji um sevisogu sina, Try
Me, sem kom tit sama &r. [ bék
sinni fjallar hiin um bad hvern-
ig henni var reent i barnaesku,
af monnum sem vildu égna
valdamikilli fjolskyldu hennar,

Reynir ad selja
eigin malverk
fyrir haar
fjarhaeoir.

begar huin
var hand-

tekin fundust
Jfolsuo skilriki
sem Damyi

a ao hafa
notad til ad
Dpykjast vera
Islendingur.

sem var gagnrynin & Idi Amin,
einraedisherra Uganda.

ba &4 Damji einnig ad hafa
fjallad um fyrstu brotin sem
hin fékk dém fyrir, en pau
attu sér stad a4 tiunda 4ara-
tugnum. Par 4 hiin ad hafa baett
nokkrum nullum vid upphaedir
a avisunum fyrir listagalleri
sitt { New York. Sambeerileg
brott 4 Damji ad hafa framid
i Bretlandi og Sudur-Afriku.
békinni nafngreinir hin einnig
,mikilveega“ og gifta fjolmiola-
menn i Bretlandi sem hun seg-
ist hafa sofid hja.

I vidtalinu vid Evening
Standard sagdist Damji vera
komin 4 beinu brautina og til
a0 mynda haett ad nota fikni-
efni. Nokkrum &rum sidar
virdist pad p6é hafa breyst, en
likt og adur segir hefur hin
hlotid déma & sidari &rum.

Gerdi lif manns ad lifandi
helviti

P4 hafa fjolmidlar i Bretlandi
fjallad um gleep Damji fra
arinu 2016, en hin var deemd
i fangelsi fyrir ad ofsaekja
kirkjuvord. Hin hafdi kynnist
manninum i gegnum stefnu-
moétaforrit og ,gert 1if hans
al helviti“, segir 1 frétt Daily
Mail.

Madurinn & ad hafa neitad
henni um kynlif og hafi hiin pa
herjad 4 hann med ofséknum i
formi smaskilaboda og hlj6o-
upptaka. Madurinn hafi misst
vinnuna, auk pess sem heim-
ilislif hans atti undir hogg ad
saekja eftir ofsOknaraedi Damji.

Segist berjast fyrir réttleeti
og selur eigin listaverk

A heimasidu Farah Damji
segist hin hafa helgad lif sitt
barattu fyrir umbétum i fang-
elsismalum og kvenréttindum.
A sidunni er einnig ad finna
listaverk eftir hana, sem eru
til s6lu &4 hundrud til pisunda
punda. B
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Heimir -

Hannesson I

heimir@dv.is

onja Yr Porbergsdéttir,
Sformaéur BSRB, segir

stoduna 4 vinnumarkadi
vissulega erfida. ,,En sem
betur fer siglum vid inn {
veturinn og langflestir okkar
félagsmanna med tryggdan
kjarasamning.“ Hun tekur
undir med kollegum sinum ad
hakka purfi atvinnuleysis-
baetur og tryggja framfaerslu
félks. Hins vegar segir Sonja
mikid tilefni til pess ad hafa
ahyggjur af skélastarfi i haust
og vetur.

,,Komi til frekari takmark-
ana 4 skélastarfi er heett vid
a0 margir séu biinir med sinn
fritokurétt vegna sumarfris
og vegna roskunar & skéla-
starfi fyrr 4 arinu. Ljést er
ad tekjuleegstu héparnir eru
vidkveemastir fyrir pessu og
munu eiga erfidast med ad
brda petta bil,“ segir Sonja.
BSRB mun, ad hennar ségn,
eiga samtal vid stjéornvold um
pad hvernig haegt sé ad bjéda
upp 4 meiri sveigjanleika. Til
deemis med meiri heimavinnu.

Hlutabotaleid hverfandi

b6 ad nybirtar atvinnuleysis-
tolur Vinnumdlastofnunar
fyrir juli séu ef til vill ekKki til
bess ad hrépa hirra fyrir, er
audvelt ad imynda sér talsvert
verra astand. Til deemis er
1j6st ad mjog fair eru ad nyta
sér hlutabétaleidina en hin
vegur adeins 0,9% af heildar-
atvinnuleysi.

Heildaratvinnuleysid maeld-
ist 1 jali 8,8%, ad fradregnu
hlutabétaatvinnuleysinu svo-
kallada og eftir stendur 7,9%
,almennt atvinnuleysi“. betta
salmenna“ atvinnuleysi var
7,5% 1 juni og 7,4% 1 mai. bPar
til viobétar ma sja algjort
hrun { nytingu hlutabétaleid-
arinnar. Atvinnuleysi tengt
nytingu hlutabétaleidarinnar
fér ur 10,3% 1 jani i 0,9% {
juli, sem fyrr sagdi. Gekk
Unnur Sverrisdéttir, forstjori
Vinnumalastofnunar, meira
ad segja svo langt ad segja
ad ekki veeri porf & ad fram-
lengja hlutabétaleidina.

Taka skal fram ad Vinnu-
malastofnun segir i skyrslu
sinni um atvinnuleysistdlur
julimanadar ad hun geri rad
fyrir aframhaldandi aukn-
ingu 4 almennu atvinnuleysi
eftir pvi sem ahrifa fleiri
hépuppsagna fer ad geeta hja
greidslustofu stofnunarinnar.
A méti spair hin adframhald-
andi leekkun & nytingu hluta-
bétaleidarinnar og ad bad
verdi 0,4% af heildaratvinnu-
leysi 1 4gustmanudi.

Vinnumélastofnun spair
8,6% atvinnuleysi i agust og
ad pad laekki svo med haust-
inu pegar f6lk hefur ndm, en
namsmenn eiga ekki rétt 4
bétum.

Svartnaettio ekki svo svart

b6 er ekki 611 von ti, pvi
inni 4 vinnumidlunarvefnum
Alfred eru nu auglyst 255
storf, og hefur litid dregid ar
pbeim fjolda 4 undanfornum

Peir sem a0ur storfudu i ferdapjonustu eru fjdrdungur atvinnulausra. Ljést er ad fa storf munu bjédast i peim bransa i vetur.

KANNSKI EKKI OLL NOTT UTI
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| sidasta bladi var farid yfir b4gt astand & vinnumarkadi og aerin verk-
efni sem fram undan eru & vettvangi verkalyosfélaga. b6 gefa t6lur
um fj6lda starfa og alit sérfreedinga um framhaldid tilefni til bjartsyni.

vikum. Storfin eru jafnframt
af ymsum toga. Efst 4 heima-
sidu Alfreds pegar petta er
skrifad er til deemis auglyst
eftir deildarstjéra békhalds
hja B&L, leikskélakennara,
bifvélavirkja, 16gfreedingum
hja Syslumanni 4 hofudborg-
arsvaedinu og kerfisstjora hja
Advania.

Enn fremur segir Vinnu-
malastofnun i 46urnefndri
skyrslu ad 144 storf hafi
verid auglyst hja vinnumidlun
Vinnumalastofnunar { jali.

DV té6k saman fjolda aug-
lysinga i nyjasta atvinnuaug-
lysingabladi Fréttabladsins
og flokkadi storfin eftir pvi
hvort krafist veeri haskéla-
menntunar eda ekki. I heild
voru 28 storf auglyst par. 17
krofoust haskélaprofs eda
annars konar sérfreedimennt-
unar, sex krofdoust haskodla-
profs og mikillar reynslu og
fimm gerdu ekki krofu um
haskélamenntun. Tiu af aug-
lysingunum 28 voru stjorn-
unarstorf.

Sambeerilega ségu er ad
segja af Starfatorgi, par
sem laus storf hja hinu opin-
bera eru auglyst. Af peim 83

storfum sem laus voru til um-
s6knar gerdu 52 krofu um ha-
skélaprof og 21 ekki.

Kreppan ekki
oyfirstiganleg

DV.is sagdi fra pvi fyrr i
sumar ad Andrés Jénsson,
framkvamdastjéri Goédra
samskipta, hefdi opnad raon-
ingarskrifstofu. bPotti fréttin
skera sig allnokkud dr 60rum
fréttum 4 peim tima af hép-
uppsognum og yfirvofandi at-
vinnuleysi. Sagdi Andrés pa
vid DV ad miklar breytingar
vaeru ad verda 4 hvernig ad
radningum veeri stadid & Is-
landi og hvernig heefni veeri
metin. ,,Vid skiljum betur
hvernig vid préfum félk, vid
stydjumst vid raunhaef verk-
efni i radningarferlum og
byggjum & miklu meiri upp-
lysingum en yfirferd 4 fer-
ilskrdm og 60rum adsendum
gbgnum.“

I samtali vid bladamann seg-
ir hann ad radningarskrifstofa
Go60ra samskipta gangi vel.
Engu ad sidur sé 1j6st ad fram
undan sé kreppa en Andrés
segist p6 jakveedur. ,Petta er
kreppa sem Islendingar kunna

Petta er kreppa
sem fslendz'i%];r
kunna a.

4. Vid erum svo von aflabresti
og 60rum skyndilegum ytri
afollum sem ekki tengjast
hefdbundnum hagsveiflum.“

Andrés segir islenska bj6d
drraedagbéda og ad hian hafi
reynslu af pvi ad finna sér
nyjar matarholur pegar mest
liggur vid. Mestar ahyggjur
hefur Andrés p6 af haskoéla-
menntudum. Of f4 alpjédleg
bekkingarfyrirteeki séu hér
a4 landi sem geti bodid ha-
sk6lamenntudum g6d laun og
ahugaverd verkefni. bad taki
tima ad skapa ny slik teekifeeri
4 markadi.

,Vi0 burfum ad taka Dani
okkur til fyrirmyndar. Jafn-
vel b6 tekid sé tillit til bess ad

peir eru 16 sinnum fjélmenn-
ari pj6éod en vid, eru peir lik-
lega med 20-30 sinnum fleiri
oflug pekkingarfyrirtaeki en
vid,” segir Andrés.

Islendingar st6du sidustu
kreppu af sér svo eftir var
tekid. Gridarleg fjolgun varo i
fjolda fyrirteekja, einna helst i
ferdapjénustu og upp ur henni
urdu til teeknifyrirtaeki { geir-
anum eins og Guide to Iceland
og Békun.

Nu er komid ad pvi ad endur-
taka leikinn. W

Seinni hluti af tveimur. Fyrri
hluti greinarinnar birtist i
sidasta tolubladi DV



S % 3 ol
8 nf <3 o
2 _ o S, TP
"IN Y =
i ] b, gk
3 P )
»
” -
» \
;-‘f "-.I.
e (4
& *
. /
Ay 'f. § "y
L y J
[
L]
J”

GUmwbuvﬁt@

Hvannarrot er
\\ notud vid hverskyns
/ . meltmgarvada— malum,

ICEHERBS - [agSi [ magay

NATURAL SUPPLEMENTS » melti nga r-truflunum

e 0g krampa i maga.

Tvannarrot

® 100% natturuleg P

hvannarrét S

60 HYLKI | FADUBOTAREFNI

N ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS
Faest i 6llum helstu matvoruverslunum, apétekum og heilsuvoruverslunum.




10 FRETTIR

21. AGUST 2020 DV

PETTA ER
BOTNLAUS

VINNA

Likamsraektarfromudurinn
Agusta Johnson laerdi pad
snemma & vidskiptaferli sinum
hve viokveem og litt sjalfsogo
velgengni er. Han tileinkadi sér
bvi rétt lidlega tvitug adferda-
freedi sem han hefur byggt eitt
farsaelasta vorumerki landsins 4.

borbjorg ,

Marindsddéttir A -)

tobba@dv.is a . o
/

gusta er feedd arid 1963
Aog uppalin ad mestu i

Gardabanum. MAGdir
Agiistu, Hildigunnur Johnson,
var mikid til heimavinnandi
framan af enda i négu ad snu-
ast med fjogur fjorug born
& heimilinu. Pabbi Agustu,
Rafn Johnson, var forstjori
Heimilisteekja { hartneer fjora
aratugi eda fra stofnun fyrir-
teekisins.

Vidskiptavit hefur Agusta
pvi ekki langt ad saekja en hin
var 4 leid { ndm { innanhtss-
arkitektdr pegar pabbi hennar
sé teekifaeri { astridu Agistu.
,A beim tima hafdi ég tolu-
verdan dhuga 4 likamsreaekt.
Mamma hafdi komid heim
med bok med Jane Fonda-aef-
ingum sem vid vinkonurnar
leerdum utan ad.“

Arangur zfinganna vard
fljott sjdanlegur og streymdu
fleiri skélasystur ad svo ad
hépurinn vard geysivinseell.
,Petta vatt upp 4 sig og endadi
i pvi ad vid leigdum okkur sal
og féorum ad hittast reglulega
og gera afingar.“

Atladi ad verda
innanhussarkitekt

A pessum tima var Agusta i
Verslunarskélanum og farin
ad huga ad neestu skrefum.

,,Pabbi spurdi, pegar ég var
komin inn { skéla i innanhuss-
arkitektir { byskalandi, hvort
ég hefdi ekki velt pvi fyrir
mér ad leera eitthvad i tengsl-
um vid bessa leikfimi sem ég
virtist hafa brennandi 4huga
4. A pessum tima var bara
haegt ad laera ad verda iproétta-
kennari en ekKi eitthvad tengt
almennri heilsurakt. Eg fér
ad gruiska i bessum malum og
fann loks upplysingar um tém-
stundafraedi sem sneri medal
annars a0 rekstri likamsraekt-
arstodva.”

Ur vard ad Agusta leerdi
blandad fag i bandariskum
haskoéla sem ték beedi til vid-
skiptahlidar heilsuraektar og
likamlegrar hlidar hennar,
svo sem ipréttafraedi. ,,Eg hef
aldrei séd eftir pvi og held
a0 ég hefdi ekki ordid gédur
innanhidssarkitekt pegar a
reyndi. Foreldrar pekkja
mann jafnvel betur en madur
sjalfur 4 pessum aldri og
sja pvi fleiri teekifeeri ut fra
reyndara sjénarhorni,” segir

Agusta Johnson stofnadi sitt fyrsta fyrirtaeki rétt rimlega tvitug.

Pegar vio Jonina stofnuo-
um Studio Joninu og Agustu
attum vio engan pening. Vio
Jengum bara hratt husnceor
sem vi0 innréttuoum sjalf-
ar meo goort ljalp vina og

vandamannna.

Agtsta og brosir. Hiin segist
sjalf pekkja petta og leetur
sig varda hvada braut boérnin
hennar velja. ,,Madur finnur
a0 madur hefur 4kvedna inn-
syn i 4hugasvid barna sinna
og getur adstodad pau.

Dessi likamsraktarahugi
Agiistu vatt heldur betur upp
4 sig en 4 pessum tima var

er6bikk einna vinsaelast og
1itid um lyftingasali 4 Islandi.
A0 ndmi loknu opnadi hiin sina
eigin st6d med Joninu Bene-
diktsdéttur ipréttafreedingi
ario 1986.

,Eg geri mér alveg grein
fyrir pvi ad ég var heppin med
hvernig hlutirnir sexludust
og ad ég hafi stokkid & petta

teekifaeri sem baudst. Jonina
kenndi mér mikid 4 pessum
arum og pegar huin fér Gt ar
fyrirteekinu hafdi ég 6dlast
sjalfstraust til ad taka sjalf
vid rekstrinum,“ segir Agusta.

I kjolfarid var Agitista med
likamsraektarpaetti 4 RUV.
Hun var pa tiltélulega nyut-
skrifud fra Bandarikjunum
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og kom med nyjustu afingar
pbadan en ba var erébikk pad
vinsalasta. ,,ba var mjog mik-
i0 i tisku ad vera med mikil
hlj60 eins og ,,Vihi!“ og koll
i eefingunum sem poétti mjog
byltingarkennt hér og vakti
mikla athygli,“ segir Agtsta
og hleaer ad minningum par
sem legghlifar og neonlitir
réou rikjum i leikfimisalnum.

Tok ekkert lan
Agusta leerdi fljétt ad pad
pyoir ekki annad en ad standa
vaktina sjalfur sé eetlunin ad
skara fram ur { eigin rekstri.
,Pegar vid Jénina stofnudum
Stidié Jéninu og Agtistu 4ttum
vid engan pening. Vid fengum
bara hratt hisneedi sem vid
innréttudum sjalfar med géori
hjalp vina og vandamanna.
Vid tékum ekkert 1an, fengum
bara ad taka efni 1t i reikning
hja Hdsasmidjunni med lof-
ordi um ad borga um leid og
eitthvad kaemi inn { kassann.
Stadi6id vard mjog fljétt vin-
seelt og vid férum fljétlega ad
beeta vid okkur kennurum.*
Pegar Jonina flutti til Svi-
pjédar og fér ut ur fyrirteek-
inu og paverandi eiginmadur
Agustu, Hrafn Franklin, kom

inn 4 méti breyttist nafnid a
fyrirteekinu { Stadié Agistu og
Hrafns. Velgengnin hélt afram
enda hrzeddist Agtsta ekki
mikla vinnu 4 medan brenn-
andi 4huginn dré hana afram.
Hun ték upp moérg hundrud
likamsreektarpeetti & pessum
arum og skrifadi matreidslu-
beekur.

,»1998 sameinudumst vid
Meetti og stofnudum Hreyf-
ingu. P4 fér ég ad vinna med
Grimi Seemundsen. Okkar
veikleiki var teekjasalurinn
og ég hafdi mikinn dhuga a
a0 fara med mitt fyrirteeki
upp 4 naesta stig og auka vid
teekjabtinad og komast i betra
hisnzedi.“ Agista er pvi rétt
lidlega pritug pegar hun er
komin 1 pa stédu ad reka eina
steerstu likamsraektarstoo
landsins.

I dag starfar hin enn sem
framkveemdastjéri Hreyfing-
ar sem hefur um 100 manns a
launaskra og 6.000 vidskipta-
vini. Adspurd hvort bad sé
meira krefjandi ad vera mest-
megnis med konur { vinnu -
samanber gémlu tugguna um
ad konur séu konum verstar
- svarar Agtsta ad svo sé
alls ekki. ,,Eg er mjog litid

MYND/SIGTRYGGUR ARI

upptekin af kvennatali. Mér
finnst skipta mestu mali ad
vera me0 réttu einstaklingana
og heefasta f6lkid &4 hverjum
stad, 6had kyni. Mannaudur-
inn er félginn 1 pvi ad finna
rétta manneskju i starfio,
hvort sem pad eru konur eda
karlar, p6 pad sé alltaf best
ad hafa blondu. En ég hef al-
mennt verid med lansom, med
framurskarandi samstarfsfélk
mér vid hlid.“

Uthald og agi

Konur eru meira dberandi 4
likamsreektarst6dvum, baedi
sem starfsfélk og gestir. ,, Yfir-
leitt eru pad frekar konur sem
stunda likamsraektarstédvar.
beer eru kannski samvisku-
samari ad drifa sig af stad. bPad
er b6 ekki mikill munur. Hja
okkur i Hreyfingu eru petta
um 58% konur.“

Agitista segir pjédina vera
duglega ad kaupa sér kort i
likamsreekt en b6 vanti adeins
upp & meetinguna. ,Ef vid
skodum Nordurlondin, eins og
til deemis Svipj6o, pa eru faerri
sem eiga Kkort i likamsraektar-
stodvum en félk par er i betra
likamlegu asigkomulagi og of-
fituvandinn bar er mun minni.

Lo skammast min

ekki

yrir hao

sem ¢g a. Petla
er botnlaus vinna
og €g hef aldrez;
engio neut upp 1

hendurnar.

Vid 4 Islandi getum verid
svolitid ykt og agalaus. Okkur
vantar gjarnan jafnvaegi og
uthald til pess ad ad aefa ad
stadaldri, p6 pad hafi sem
betur fer breyst mikid til hins
betra & sidustu aratugum og
hépurinn fer steekkandi sem
hefur gert pjalfun ad sinum
lifsstil. Vid erum pad sem vid
erum, pessi tryllta orka i is-
lensku pj6dinni er skemmtileg
og mikill kostur en vid purf-
um ad n4 ad aga okkur betur
pegar pad kemur ad heilsu.“

Hreyfing hefur fundid vel
fyrir kérénaveirufaraldrinum
eins og flest fyrirtaeki en allar
likamsraektarstédvar voru
lokadar i rima tvo méanudi og
erfitt getur reynst ad virda
tveggja metra regluna i hépa-
timum, sem deemi.

,Eg hugsadi i byrjun ars
ad petta ar yroi stérkostlegt
ar og liklega okkar besta ar
i sogu fyrirteekisins. En pad
for 60ruvisi. Vio nddum pé
ad nyta timann vel 4 lokunar-
timabilinu og helltum okkur
i miklar endurbeetur & ad-
stodunni, fjarfestum i nyjum
taekjum og beettum ymsan
adbunad. Rekstrarazetlun ars-
ins fér audvitad ut um glugg-
ann strax { mars. Fyrirtsekid
stendur p6 styrkum fé6tum en
audvitad parf alltaf ad halda
pétt 4 malum til ad halda sj6.“

Fyrsta stefnumotio
og Liverpool
Agista og eiginmadur hennar,
Gudlaugur P6r Poérdarson
utanrikisradherra, kynntust i
gegnum pélitik pegar Agista
gaf kost & sér i préfkjori Sjalf-
staedisflokksins arid 1997. Pau
féru pé ekki ad vera saman
fyrr en sidar. Gudlaugur hafdi
péa verid fastakinni i stodinni
hja Agustu lengi. ,,A fyrsta
stefnumoétinu okkar baud hann
mér 1 mat. Pessi elska lagdi {
ad elda ungverska gullasstpu
sem mér botti ekki neitt sér-
staklega g6d en pad hafdi na
ekki steerri afleidingar en
raun ber vitni. Hann var ekki
mikill kokkur 4 pessum tima
en pad hefur nd heldur betur
breyst og ni eldar hann dyr-
indis mat oft { viku.

Agusta 4tti tvo born 4 tan-
ingsaldri pegar hin kynntist

Guodlaugi og saman eiga pau
18 ara tvibura og eitt barna-
barn svo pad er oft lif og fjor
4 heimilinu og pvi porf & gbéori
eldamennsku.

Matreidsla er eitt af sameig-
inlegum ahugamalum Agtstu
og Gudlaugs en bau eru einn-
ig skidafélk og eiga auk pess
skégraektarjord sem pau sinna
saman. Eiginmadur Agistu er
annaladur Liverpoolmadur en
sjalf segist Agtsta hafa tak-
markadan dhuga a fétbolta.
,Eg hef med drunum linast {
andst6du minni vid fétboltann.
Pad hefur ekkert upp & sig ad
vera ad pirrast G4t i pennan
brennandi 4huga hans 4 Liver-
pool,“ segir Agista og kemur
jafnvel fyrir ad hin horfi a
einn og einn leik med sinum
heittelskada.

Politiskt pras tekur a

Guodlaugur Po6r hefur seett
gagnryni i starfi sinu likt og
flestir radherrar. Fyrir ari
barust Gudlaugi mordhétanir i
tengslum vid pridja orkupakk-
ann sem var pa til umreedu a
bingi. Adspurd hvort hin hafi
aldrei fengid nég af areitinu
sem fylgir radherrastarfinu
og hvatt eiginmann sinn til ad
finna sér annad starf svarar
hin: ,,J4, ég hef ekki tolu a
bvi hvad ég hef oft sagt pad
vid hann en petta er pad sem
hann brennur fyrir og ég tek
pbad ekki af honum.

Eg hef ekki eins mikid tt-
hald og umburdarlyndi fyrir
bessu argaprasi sem fylgir
pélitikinni. Madur laerir bara
ad reyna ad lata petta ekki
trufla sig og myndar aud-
vitad skrap fyrir pvi, en pad
er gott ad pad séu til 6flugir
einstaklingar sem nenna ad
starfa i stjornm4lum. Umtalid
og areitid sem fylgir starfinu
er alltaf ad verda erfidara og
erfidara, sérstaklega eftir ad
samfélagsmidlarnir komu. Pad
er allt komid med bad sama
a samfélagsmidla og padan
i fjolmidla. Pad er beinn ad-
gangur ad ollum.“

I pessu samhengi berst til
tals bréf sem Agista sendi
fyrir hond Samtaka likams-
raektarstodva til séttvarna-
leeknis par sem hin 6skadi
eftir fundi begar 1j6st var ad
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sundlaugar fengju ad opna a
ny i vor en ekki likamsreektar-
stodvar. Var Agista gagnrynd
fyrir ad senda bréfid par sem
hin veeri gift radherra en af-
rit af bréfinu var sent a rikis-
stjérnina.

,Petta er i fyrsta skipti sem
mitt nafn er dregid inn { p6li-
tiskt pras. I rauninni er petta
mal svo kjanalegt. Eg 4samt
12 60rum forsvarsmonnum
likamsraektarstodva dska eftir
pbessum fundi med Péroélfi til
ad atta okkur & hverju viod
eigum von 4 vardandi opnanir
a4 likamsraektarst6dvunum.
Einn dr hépnum bendir 4 ad
hann hafi fengid dbendingu
fra radherra um ad senda af-
rit & rikisstjérnina.“

I kj6lfario birti Bjorn Ingi
Hrafnsson bladamadur brot
Ur bék sem hann er ad skrifa
i tengslum vio COVID-19 far-
aldurinn hérlendis, par sem
yjad er ad pvi ad 6nefndur raod-
herra i rikisstjorn hafi veent
Agiistu um démgreindarbrest
fyrir ad senda bréfid. , betta
var opinbert bréf. barna var
ekki verid ad beita neinum
prystingi heldur adeins 6ska
eftir fundi, sem vid svo feng-
um. Ef einhver annar en ég
hefdi sent bréfid b4 hefdi petta
ekKi verid neitt mal.

Mér fannst leidinlegt ad
purfa ad hlusta 4 pad ad ein-
hver af kollegum mannsins
mins hefdi haft pau ord um
mig ad ég hefdi synt déom-
greindarskort. Eg hef rekid
likamsreektarst6d i 37 ar. Sa
kafli { minu lifi spannar mun
lengri tima en hjénaband mitt
vid Gudlaug Pér. Eg tala nd
ekki um ad vera radherrafru,
pad eru bara einhver 6rfa ar.
A0 yja ad pvi ad ég sé a0 nyta
mér adstodu mina er bara
galid.“ Agitista segist vel faer
um ad reka sitt fyrirtaeki an
adkomu eiginmannsins enda
hafi hin gert pad fra pvi ad
hin var rétt rimlega tvitug.

Sofnadi a verdinum

Hnytt hefur verid i tengsl
Agistu og Gudlaugs vid Blaa
16nid i gegnum tidina en
Agiista 4 3% hlut { Blda 16ninu.
Grimur Seemundsen, forstjori
Blaa 16nsins, er einnig einn af
adaleigendum Hreyfingar. Ad-
spurd hvernig hin takist 4 vid
pad pegar hennar persénulegu
fjarmal séu til umfjollunar
i fjolmidlum segist hin stolt
af pvi sem hiin hefur byggt
upp. ,Eg byrjadi 4 algerum
nullpunkti og hef byggt mitt
fyrirteeki upp fra nilli. Eg
er stolt og hreykin af pvi. Eg
skammast min ekki fyrir pad
sem ég a. Petta er botnlaus
vinna og ég hef aldrei fengid
neitt upp i hendurnar,” segir
Agista. Hin segir pad ad
standa vid ord sin og ad vera
sjalf 4 stadnum vega pungt {
velgengni sinni.

,Pu byggir ekkert upp til
langs tima nema ad hafa
mikinn dhuga og vera tilbdin
i ad eyda i pad miklum tima.
Eg eignadist fjogur born og
hnodadist alltaf { vinnu med-
fram pvi. Eg hef aldrei tekid
mér almennilegt faedingar-
orlof.“

Hin segir velgengnina

Agusta og Guélaugur eiga fjogur born, eitt barnabarn og hund svo pad er oft lif og fjor & heimilinu

/wf til deemus

ekki a

huca a ao

Opna stoovar uti
um allan bee. Pa
ertu buin ao missa
stjornina a litlu
hiutunum.

medal annars stafa af pvi
ad dhugi & pvi sem hin var
a0 gera hafi ytt henni ut {
rekstur. ,bPad kemur manni
6trilega langt i byrjun. Svo
leerir madur 6trilega fljott af
mistokunum. Eg var néanast
biin ad keyra fyrirtaekid i
gjaldprot snemma 4 ferlinum.
Eg var ordin keerulaus og var
upptekin vid ad skemmta mér.
Eg var kornung, biin ad reka
fyrirtaekid 1 tvo eda prjua ar,
peningarnir ridlludu inn og ég
bara sofnadi 4 verdinum. Eg
attadi mig svo a pvi reikning-
arnir hofdu safnast upp og ég
vard ad bregdast hratt vid og
lzera mina lexiu.

bad parf alltaf ad vera a
tdnum, vera 4 stadnum og
halda utan um hlutina. I
grunninn hef ég alltaf farid
vel med peninga og er var-

kéar 1 vidskiptum, en lykillinn
ad ollu er ahugi a4 pvi sem pu
ert ad gera. Pad smitar 1ut fra
sér. Mér finnst alltaf gaman
ad maeta { vinnuna og ég hef
aldrei gengid i gegnum timabil
par sem ég nenni pessu ekki
lengur.“

Ekki przela sér ut alls stadar

Adspurd um andlega heilsu
og lidan sina segist Agusta
ekki vera mikid tilfinninga-
bint pétt hiin sé vissulega
ekki tilfinningalaus. ,Eg hef
mikid jafnadarged og reyni ad
vera jakvaed. bad er eitthvad
jakveett vid allt. Nina hefur
aukinn timi med fj6lskyldunni
verid pad jakvaeda i pessu
pbj6ofélagsastandi.”

Hun segist vissulega vilja
hafa askoranir {i lifi sinu en
peer séu af 6drum toga en 40ur

og pad sé enginn listi med
tindum til ad toppa & hennar
bordi. ,,bad ad finna jafnveegi
i einkalifi og vinnu er full-
neegjandi fyrir mig.“ Hin seg-
ist ekki hafa neina porf fyrir
pad ad hlaupa marapon eda
klifa heestu fjollin. Hennar
askoranir og sigrar liggi ann-
ars staodar.

,Eg hef til demis ekki
ahuga a4 ad opna stodvar tti
um allan beze. P4 ertu buin
ad missa stjéornina 4 litlu
hlutunum. Eg hef viljad vera
innan um vidskiptavinina og
sja somu andlitin { dratugi og
fylgjast med félki na 4rangri
frekar en ad vera ad leita ad
nyju hisnadi og innrétta.
Eg hef haldid fast i gledina {
pvi sem ég er ad gera og geeti
bess ad stilla mig af. Eg nae
a0 forgangsrada og lata fra
mér verkefni. betta snyst um
ad finna gledina i hlutunum
og breela sér ekki ut alls stad-
ar. Virkja heimilisfélkid og
starfsfélkid svo madur sé ekki
einn ad atast 1 61lu.“

Heilsuraekt forvorn
i faraldri

Agtsta segir ad heilsan sé
aldrei mikilveegari en 4
timum sem pessum og niu
purfi allir ad horfa 1 eigin
barm. ,,Mér finnst vanta inn
i umreeduna um COVID-19 ad
partur af lausninni er heilsu-
raektin. Pad sem vid hofum
laert er ad folk med undirliggj-
andi sjukdéma, lifsstilssjuk-
déma eins og sykursyki tvo,
haprysting, offitu og annad
slikt, & erfidara med ad glima
vid COVID-19 sjikdéminn.
Vissulega viljum vid foro-
ast smit en megum ekki loka
okkur af, pad parf ad sinna
heilsunni, hiin m4 aldrei sitja
4 hakanum. Pad parf ad hugsa
heilsuraekt sem forvorn.“

MYND/SIGTRYGGUR ARI

Agiista 4 ekki { vandraedum
med ad segja hlutina eins og
beir eru. ,Vid megum ekKki
gleyma stéru myndinni { for-
vornum, vido purfum ad byggja
upp métstodu likamans. Hver
og einn parf ad hugsa fyrir
sig, hvernig lidur mér med
mig? Hvernig er orkan min
og heilsan? Parf ég ad gera
eitthvad i minum méalum? bad
er 6tal margt sem félk getur
gert. Eg er ekki ad tala um ut-
lit heldur heilbrigdi.“

Agusta bendir 4 ad pétt heil-
brigdi snuist alls ekki um kilé
sé pad oft leidin til ad fa félk
til ad takast 4 vid heilsubresti
sina. ,,)Fra pvi ad ég byrjadi i
bessum bransa hefur pad ver-
i0 segin saga ad ef Hreyfing
auglysir ndmskeid med texta a
bord vid ,,Viltu missa 10 kil6?“
pbéa stoppar ekki siminn, en ef
pad er ordad an kiléa, til deem-
is ,,Viltu byggja upp heilsuna
og auka hreysti?“ p4 hringja
kannski fimm eda tiu { stad
tvo hundrud. Ef vid tolum um
ad grennast { auglysingum ba
kemur f6lk b6 og baetir heils-
una { leidinni.

Eg er fyrsta manneskjan
sem er til 1 ad breyta pessu i
hugum félks en bessi ,,diet“
i0nadur 4 heimsvisu veltir
skrilljébnum og pad virdast
margir tilbunir til ad fara
stystu leidina til ad lita vel 1t.
Hvatinn til ad byrja i reektinni
tengist pvi gjarnan ad vilja
missa kilé, pad eetti audvitad
alls ekki ad vera pannig. bPad
ad tala um ad styrkja hjarta-
og aedakerfio sitt setti ad duga.
Pbad er heilsan sem skiptir
mali, ekki ad allir séu settir
i sama form,“ segir Agusta
og segist bjartsyn a ad lands-
menn taki na til 6spilltra
malanna vid ad efla sinar
eigin varnir med pvi ad setja
heilsuna 1 fyrsta seeti. B
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IS 0G REIDTURAR

Samfélagsmidlar idudu af solrikum sumarmyndum
fra islensku stjornmalafolki i sumar. Voru gongur
0og hestaferdir vinseelar en adrir létu sér duga fs.

MYND/INSTAGRAM

LOGI EINARSSON

Logi Einarsson, formadur Samfylkingarinnar, gerdi
sér ferd ad Hraunfossum a Vesturlandi. Vedrid
virdist hafa leikid vid Loga en hann deildi pessari
fallegu mynd af fossunum a Instagram-sidu sinni.

MYND/FACEBOOK

PALL MAGNUSSON 0G BRYNJAR NiELSSON

a hofudborgarsvaedinu. Peir voru
klaeddir i stil og fengu sér is sam-
an a Austurvelli.

Flokkshraedurnir og pingmenn-
irnir Pall Magnuasson og Brynjar
Nielsson nutu sélarinnar saman

t“:’ﬂ:

, y By
> ;'i" .y -
W '*“"“':é,::,...-b“#' = .

MYND/FACEBOOK

KATRIN JAKOBSDOTTIR

Katrin Jakobsdottir for i fundaferd um Austurland.
Katrin for & opinn og fjrugan fund & Seydisfirdi, opid
og skemmtilegt kaffispjall 4 Djipavogi og i frédlega
géngu um Hofn i Hornafirdi.

MYND/INSTAGRAM

PORGERDUR’KATRiN
GUNNARSDOTTIR

borgerdur Katrin Gunnarsdottir,
formadur Vidreisnar, skellti sér
i Hafnarfjordinn og for a hestbak
med systur sinni. Pa gerdi hin
sér lika ferd til Vestfjarda med
fjolskyldunni par sem medal ann-
ars var komid vid a Raudasandi.

MYND/FACEBOOK
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MYND/INSTAGRAM

ASLAUG ARNA SIGURBJORNSDOTTIR

Aslaug Arna Sigurbjornsdottir
domsmalaradherra peysist ni um
landid i tveggja vikna hestaferd
med fodur sinum, hestamanninum
Sigurbirni Magnissyni haesta-
réttarlogmanni og stjornarfor-
manni Morgunbladsins. Ridu pau
medal annars fram hja Dyrhélaey

SIGURDUR INGI JOHANNSSON

Sigurdur Ingi Johannsson, sam-
gongu- og landbiinadarradherra,
opnadi reidbri a Akureyri og for
sidan sudur yfir Kjol. A leidinni
stoppadi hann i Kerlingarfjéllum
og tok pessa mynd i midnaetur-
solinni.

i vikunni og deildi Aslaug mynd
af Gtsyninu a Instagram-sidu
sinni. Aslaug hefur verid dugleg
ao ferdast um landio i sumar og
stoppadi medal annars i humar-
pitsu a Hofn i Hornafirdi, synti i
Seljavallalaug og gisti a Fosshot-
eli Jokulsarloni i juli.

MYND/INSTAGRAM

BJARNI BENEDIKTSSON

Bjarni Benediktsson fjarmala-
radherra virdist hafa fario nan-
ast at um allt land. Hann deildi
myndum fra Latrabjargi a Vest-
fjoroum, hann heimsotti Hellis-
fjord og gekk upp a Lomagnip a
Sudurlandinu.
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Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

ad gaeti vel verid ad vid
I) veerum ad feera okkur

fra vorkosningum til
Alpingis og inn { haustkosn-
ingar almennt,“ segir Olafur
b. Hardarson, préfessor i
stjornmalafreedi. Samkvaemt
tilkynningu fra forsaetisrad-
herra verdur kosid til Alpingis
pann 25. september 4 neesta
ari en hefobundid er ad ping-
kosningar fari fram ad vori.
Si rikisstjérn sem na situr var
hins vegar myndud eftir kosn-
ingar i oktéber 2017 sem voru
haldnar 4 6hefdbundnum tima
eftir ad Bjort framtio sleit rik-
isstjérnarsamstarfi vid Vio-
reisn og Sjalfsteedisflokkinn
vegna trinadarbrests. Kosn-
ingar ad ari verda pvi begar
manudur er eftir af fjogurra
ara kjortimabili.

,Pao er i sjalfu sér ekkert
6edlilegt vid ad rikisstjérnin
vilji sitja heilt kjortimabil
frekar en ad stytta pad. Marg-
ir hafa talad um ad pad skipti
mali ad kjésa ad vori pannig
ad ny rikisstjérn fai taeekifeeri
til ad setja mark sitt 4 fjarlog
fyrsta arsins. PA ma benda a
ad pad er kosid ad hausti baedi
i Noregi og Svipj60, svo deemi
séu tekin. Ef ekki eru miklar
sveiflur i fjarlagagerd og emb-
settismenn hafa lagt linurnar
a0 mestu leyti vardandi fjar-
16g naesta ars skiptir ekki
skopum pé6 ny rikisstjéorn taki
vid ad hausti,“ segir Olafur.

Pirringur i gangi
Buast ma vid ad barattan
um atkveaedin hefjist strax a
haustmanudum pé eiginleg
kosningabaratta eigi sér stad
neer kjordegi. ,,Pessi sidasti
vetur fyrir kosningar mun
hafa ahrif 4 flokkana. Ef vid
skodum rikisstjérnarsam-
starfid pa virdist pad hafa
gengid mjog vel og engin
astaeda til ad aetla annad en
ad stjornin sitji fram & neesta
haust. Sannarlega hefur ordid
vart vid dkvedinn pirring hja
einstaka pingmoénnum innan
stjérnarflokkanna sem gaeti
hugsanlega aukist en heilt yfir
gengur betta vel,“ segir hann.
Olafur bendir 4 ad i vetur
megi reikna med ad fulltrdar
allra flokka fari ad velta fyrir
sér hvada stjérnarsamstarf
sé { spilunum. , Fyrst ber
ad nefna ad i COVID hefur
studningur vid rikisstjérnina
farid upp og begar litid er til
studnings vid rikisstjéornina
a4 pessum tima kjortimabils
bé er hann alveg prydilegur.
Studningur vid flokkana i rik-
isstjérn hefur hins vegar ekki
verid { samrami vid bpetta.
I 6llum sidustu kénnunum
hafa rikisstjérnarflokkarnir
samanlagt verid med toluvert
minna en helming atkveeda.
Midad vid pessar kannanir
béa myndi rikisstjérnin falla.
Pad sem eykur likur 4 ad hin
falli er ad i raun allir flokkar
sem hafa setid i rikisstjorn fra
hruni hafa tapad fylgi eftir
stjérnarsetu. Likurnar 4 ad
rikisstjérnarflokkarnir nai ad

Rikisstjornarsamstarf Vinstri greenna, Sjalfstaedisflokks og Framsdknar pykir almennt hafa gengid vel.

LINURNAR SKYRAST
HJA FLOKKUNUM | VETUR

Olafur b. Hardarson stjornmalafraediprofessor segir mogulegt ad
vio séum a0 feera okkur  4tt ad almennum haustkosningum. Hann
veltlr upp Olikum myndum pegar kemur ad rikisstjornarsamstarfi.

Olafur b. Hardarson
stjornmalaproéfessor

halda meirihluta hljéta pvi ad
teljast minni en meiri,” segir
hann.

Mioflokkurinn skapar sér
sérstodu

Olafur setur upp nokkrar
svidsmyndir af pvi sem geeti
gerst eftir kosningar ef rikis-
stjérnarflokkarnir na ekki
a0 halda meirihluta. , Fyrsti
augljési moguleikinn er ad
beir reyni ad baeta vid sig
fjérda flokknum, pad er ef
pessir prir flokkar vilja halda
afram ad vinna saman. Baedi
Samfylking og Piratar hafa
lyst pvi yfir ad beir vilji ekki
fara i stjérn med Sjalfstaedis-
flokknum, hvort sem bad
heldur eda ekki. Vidreisn veeri
pvi einn moéguleikinn en ég er
ekki sannfeerdur um ad pad

veeri likleg nidurstada. Annar
moguleiki er Midflokkurinn.
Mér finnst pé 6liklegt ad
Vinstri green og Framsékn
myndu vilja taka hann med.
Reyndar hef ég upplifad ad
Mioflokkurinn sé ad skapa sér
sérstodu 1 islenskum stjérn-
malum sem gerir ad pad geeti
verid erfitt fyrir adra flokka
ad vinna med honum. Vid
saum i forsetakosningunum
ad stor hluti kjéosenda Mio-
flokksins studdi Gudmund
Franklin 4 medan yfirgneef-
andi meirihluti allra annarra
flokka, utan Flokks félksins,
studdi Gudna [Th. Jéhannes-
son]. Ymislegt er til marks um
a0 Mioflokkurinn sé ad verda
lyohyggjuflokkur, eda popul-
istaflokkur, sem er liklegt ad
einangri hann begar kemur
ad moguleikum & stjérnar-
myndun.“

Hann bendir 4 ad annar
moguleiki sé ad rikisstjornar-
flokkarnir einfaldlega beaeti
nyjum flokki inn { samstarfid
eftir kosningar. Enn annar
moguleiki sé ad mynda pad
sem hann kallar ,einhvers
konar Reykjavikurmeiri-
hluta“. Olafur visar par til
meirihlutasamstarfs Sam-
fylkingar, Vidreisnar, Pirata
og Vinstri greenna i borgar-
stjérn. , pad virdist vera tolu-

verd mélefnaleg samstada
milli Samfylkingar, Pirata
og Vidreisnar & Alpingi pé
audvitad sé lika margt sem
greinir pessa flokka ad. Eg
myndi telja ad pessir flokkar
veeru ekki (’)liklegir til ad vilja
fara saman { rikisstjérn og
taka pa Vinstri greena meod.
Eg tel ekki utilokad ad Vinstri
graen myndu hoppa 4 slikan
vagn. Hér er b6 ekki heldur
utilokad ad Frams6kn keemi
inn, hvort sem pad veeri sem
fimmti flokkurinn eda i stad
Pirata,“ segir Olafur.

Vinstri graen i lykilstodu

,Eg sé engar malefnalegar
hindranir 4 pvi ad Piratar
feeru inn { slikt stjérnar-
samstarf nema peir gerdu
bad ad skilyrdi ad frumvarp
stjéornlagarads yroi sampykkt
6breytt. Vid sidustu stjérnar-
myndun téldu margir Pirata
ekki stjorntaka, hvort sem
pad var rétt mat eda ekki. Pad
sem eykur likur 4 a0 menn séu
tilbunir 1 samstarf med peim
er ad petta priggja flokka
samstarf i stjérnarandstdo-
unni virdist ganga mjog vel. I
borgarstjéornarmeirihlutanum
er heldur ekki ad sja ad hinir
flokkarnir telji Pirata hafa
verid til nokkurra vandraeda.
Petta tvennt geeti skipt mali,“

segir Olafur. Hann bendir p6 4
ad ymsir geetu viljad fa Fram-
s6kn inn i slikt samstarf. ,,Pad
veeri pa steerri stjéorn sem
geeti haldid velli b6 Piratar
myndu hlaupa undan merkj-
um. Slik stjérn veeri avisun a
meiri stodugleika. En ég tek
fram ad petta eru allt audvitad
bara vangaveltur,” segir hann.

Hann telur alls 6vist ad
Flokkur félksins ndai inn
manni { neestu kosningum og
ad flokkurinn skipti litlu mali
begar kemur ad stjérnar-
myndun.

Olafur segir ad 4 komandi
pbingvetri gaetu fulltrdar
flokkanna reynt ad ,hafa
saemilega gott vedur milli
peirra flokka sem vidkom-
andi teldu hugsanlega geta
komid med sér { rikisstjorn.
,Kannski 4 petta sérstaklega
vid Vinstri green,” segir hann.

EKkKi er von & raunveruleg-
um kosningaskjalfta fyrr en a
vorpinginu en ymsir gaetu b6
fario ad bryna tennurnar. ,,Vid
sjaum liklega strax i haust
ad stjéornarandstadan hvessi
sig. Han hefur pegar verid
ad hvessa sig vardandi veidi-
gjoldin en adallega verdur
kosningaskjalftinn i vor og
sidan m4 buast vid barattunni
upp Gr midjum Aagust 4 naesta
ari,“ segir Olafur.
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Bordid freega sem sexmenningarnir satu vid. MYND/FACEBOOK

HNEYKSLI
A ALPINGI

Enginn er fullkominn og 6llum
verour okkur @ i messunni. Feest-
ar yfirsjonir vekja po jafnmikla
athygli og paer sem kjornir full-
trdar okkar gerast sekir um.

~
Erla Dora k= =
Magnusdottir b
erladora@dv.is /

/

malarddherra sem mikio
hefur farid fyrir 1 vikunni
rifjast upp nokkur eftirminni-
leg hneyksli og viobrégd hlut-
adeigandi vid peim, par sem
feestir badust afsokunar eda
gengust vid myrkraverkum
sinum.
Vandinn og fegurdin felst
i bvi hversu fljétt snjéar yfir
skandala. Er pa gjarnan bent
4 ad pj6ofélagiod hér a landi er
mjog umburdarlynt eda med-
virkt, sjalfsagt vegna famenn-
is. Stjérnmalamadur haggast
ekki nema vidkomandi missi
tiltrd félaga sinna.

Iljési vinkonuhittings feroa-

Samherjamalid

Samherjamalid kom upp
sidasta haust eftir umfjollun
Kveiks, Stundarinnar og Al

Jazeera um meintar mutu-
greidslur Samherja { Namibiu.
Athygli vakti pa ad Kristjan
Dbér Juliusson, sjavaritvegs- og
landbinadarridherra, er g6o-
ur vinur forstjéra Sambherja,
Dborsteins Mas Baldvinssonar.
Heefi Kristjans { malefnum
Sambherja var pvi dregio i efa
og krofdust margir pess ad
radherra segdi af sér. Krist-
jan foér pa millileid ad segja
sig fra peim malum er varda
Sambherja og fa bau 60rum til
drlausna.

Klausturmalio

Sex pingmenn komu saman a
barnum Klaustri i né6vember
ario 2018 og 4ttu bar spjall um
kollega sina og fleiri pekkta
Islendinga. Samtal peirra var
ekki til fyrirmyndar og voru
baedi nafntogadir einstakling-
ar og minnihlutahépar teknir
fyrir med nidrandi heetti.
bingmennirnir sex akvaou
b6 ad snia vorn i s6kn. I stad
pess ad gangast vid 4byrgo a

framkomunni reyndu peir ad
koma hoéggi & uppljéstrarann,
Baru Halld6rsdoéttur, med pvi
ad stefna henni fyrir dom en
var0 ekki kdpan tr pvi klzsed-
inu. Sexmenningarnir téldu
sig med engum heaetti purfa ad
bera pdlitiska 4byrgd og sitja
enn allir 4 pingi

Akstur Asmundar
Asmundur Fridriksson var
grunadur um ad hafa misfario
med almannafé arid 2018 eftir
a0 i1j6s kom ad hann innheimti
himinhdar akstursgreidslur
af Alpingi. Medal annars fékk
hann endurgreiddan dtlagéan
aksturskostnad vegna patta-
gerdar fyrir INN sem tengd-
ist ekki pingstorfum hans.
Arid 2017 fékk Asmundur um
4,6 milljonir kréna i aksturs-
greidslur sem jafngildir ram-
lega 380 pusund krénum a
méanudi. Hefdi ad likindum ver-
i0 toluvert 6dyrara fyrir ping-
manninn ad vera & bilaleigubil
og fa adeins bensinkostnad
endurgreiddan af pinginu.
Fra pvi ad malid kom upp
hefur aksturskostnadur Al-

Asmundur fékk
kveisu i flugi.

pingis laekkad tolu-
vert. Hins vegar for
Asmundur pa leid
al sitja sem fastast

a pingi og kvartadi

til sidanefndar Al-
pingis, forsaetis-
nefndar og Evrépu-
radspingsins vegna
ummeela pingmanns-
ins Pérhildar Sunnu ZAEv-
arsdéttur um atheefi hans.

Wintris-malid

Sigmundur David Gunnlaugs-
son var forseetisradherra 2016
begar hann fér i Kastljéss-
vidtal. T vidtalid var hann
fenginn 4 folskum forsendum
og var 6veent spurdur ut { ad-
komu sina ad aflandsfélaginu
Wintris sem hafdi verid i eigu
hans og eiginkonu hans. Var
hann vaendur um ad fela eignir
i skattaskjoli. Sigmundur laug
i vidtalinu og kvadst ekkert
kannast vid félagio. Sigmundur
sagdi i kjolfarid af sér sem for-
seetisradherra og klauf hann
sig ir Framsoéknarflokknum
og stofnadi sinn eigin flokk,
Miodflokkinn, sem hann situr
fyrir 4 pingi i dag.

Lekamal Honnu

Hanna Birna Kristjansdottir,
paverandi innanrikisradherra,
sagoi af sér i né6vember 2014 {
kjolfar hneykslis sem i daglegu
tali kallast Lekamalid. M4alid
kom upphaflega upp ari fyrr
pegar 1j6st var ad minnisbladi
me0d trinadarupplysingum um
heelisleitanda hafdi verio lekid
i fjolmiola. M4alid vakti mikla
athygli og reidi medal almenn-
ings. Tvimeelalaust komu upp-

Laug um
adkomu sina
ad Wintris.

Asmundur
elskar a0 fara i
godan biltar.

Vinur
Sambherija.

lysingarnar dr innanrikisradu-
neytinu en enginn gekkst b6
framan af viod pvi ad eiga sok a
lekanum. Allra augu voru pvi
4 Honnu Birnu sem fyrirsvars-
manni raduneytisins.

Hanna sér af sér sakir og
taldi m4lid allt vera politiskt
ltspil sem veeri setlad ad koma
4 hana hoggi. Reynir Trausta-
son, pbaverandi ritstjéri DV,
greindi fra pvi ad Hanna
Birna hefdi haft samband vid
hann og reynt ad beita hann
prystingi til ad hafa ahrif a
fréttir af Lekamadalinu. Sidar
steig adstodarmadur Hoénnu
Birnu fram og gekkst vid lek-
anum. En skadinn var skedur
og Hanna Birna sa sér ekki
annad feert en ad segja sig fra
embeetti sinu.

Asi ad fa sér

Asmundur Einar Dadason, fé-
lags- og barnamaélaradherra,
var sakadur um ao hafa verid
olvadur i flugi fra Bandarikj-
unum &rid 201S5. Mun hann
hafa ordid slappur i maganum
og kastad itrekad upp 1 flug-
inu og yfir nokkur seeti vid
salerni vélarinnar. Vitni ad
atvikinu voru fjolmorg. DV
bérust itrekadar dbendingar
um ad Asmundur, sem pa var
pingmadur, hefdi drukkid af
miklum metnadi { flugferd-
inni. Asmundur ték pé fyrir
ad hafa verid olvadur. ,Eg
fékk einhverja magakveisu
pennan dag og hélt engu
nidri. Eg zeldi 4t um allt,“
sagdi hann { samtali vid DV.
Sagdist hann enn fremur zetla
ad leita sér laeknisadstodar
vegna kveisunnar. Uppa-
koman vakti mikla athygli og
vard myllumerkid #4asiaofasér
vinseelt 4 Twitter.
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Svefnleysi
styttur lif
okkar

Dr. Erla B(ljdrnsdéttir hefur leng

rannsaka

svefn. Svefnleysi

hefur viotaek og limsk ahrif og
er orsakavaldur margra alvar-
legra sjukdoma eins og hjarta-
0g ae0asjikdoma, sykursyki, ha-
brystings, kvida og punglyndis.

Gudriin Osk
Gudjonsdottir

gudrunosk@dv.is

r. Erla Bjornsdottir er
D stofnandi og stjérnar-

formadur Betri svefns.
I doktorsnami sinu rannsakadi
han svefnleysi, andlega 1idan
og lifsgaedi hja sjuklingum
med keefisvefn. Erla hefur
sérhaeft sig { hugraenni at-
ferlismedferd vid svefnleysi
(HAM-S) og vinnur ad rann-
s6knum 4 pvi svidi 4samt sam-
starfsmonnum i Evrépu og
Bandarikjunum. Han hefur
birt fjolda greina i erlendum
ritryndum timaritum og einn-
ig skrifad um svefn 4 innlend-
um vettvangi. Erla hefur einn-
ig haldio fjolda fyrirlestra og
namskeida um svefn og svefn-
venjur.

Svefnleysi hefur

viotaek ahrif

»Svefn skiptir h6fudmali og
er grunnurinn ad andlegri og
likamlegri heilsu. Vid getum
verid med allt upp 4 tiu i
hreyfingu og mataradi en ef
vid sofum ekKki pa lidur okkur
ekki vel og erum ekki i gédu
standi. Eg held ad vid hofum
verid a0 vanmeta hlutverk
svefnsins og hversu mikil-
vaegur hann er. Pad er mikid
ad gera hja félki og folk er
ad svindla 4 svefninum og

hundsa hann, en pad er rosa-
lega flj6tt ad koma i bakid &
manni. Petta eru rosalega vio-
teek og limsk ahrif. Madur er
kannski ekki alltaf ad tengja
ahrif, eins og kvida, streitu og
aukna matarlyst, vid svefn-
leysi. Ahrifin eru ekki endi-
lega bara aukin preyta og ein-
beitingarskortur,” segir Erla.

Hin segir a0 fyrir fullordna
sé talad um ad peir purfi ad
sofa um sjo til niu klukku-
stundir 4 hverri néttu. ,,pad er
ageetis bil parna 4 milli enda
erum vid ekki 6ll eins. Sumir
beettir hafa 4hrif 4 svefnporf
okkar eins og aldur og jafn-
vel kyn. Margar rannséknir
benda til pess ad konur purfi
adeins lengri svefn en karlar,
getur jafnvel munad halftima
par,“ segir hun.

,Adalatridid er ad okkur
1idi vel pegar vid vOknum ad
morgni, ad vid séum endur-
naerd og hofum nasega orku ut
daginn. Ad vid séum ekki ad
lenda 1 pvi ad sofna yfir sjén-
varpinu, dotta i bié, lida illa
eda drekka prja kaffibolla
bara til ad geta funkerad,“
segir Erla og beetir vid ad pad
sé ordid algengt ad vid keyr-
um okkur &fram 4 gerviorku.

,Vid sofum litid og svo eetl-
um vid ad beeta pad upp med
bvi ad drekka einn sterkan
Nocco og massa daginn. En
ba erum vid ad keyra okkur
afram 4 gerviorku og beela

Erla segir
svefn spila
lykilhlutverk
pegar kemur
ad heilsu.
MYND/

ANTON BRINK

nidur skilabodin sem likam-
inn er ad senda okkur, sem
eru: ,bud ert preytt pvi pu
sefur ekki nég.“ Pad eru mjog
mikilveeg skilabod fyrir okk-
ur.“

Svefnleysi styttir lif okkar.
b1 parft ekki ad vera vakandi
i nokkra daga til ad finna
ahrif svefnleysis, ef pu sefur
i fjora til sex tima 4 néttu ba
finnurou fyrir pessum limsku
og vidtaeku dhrifum sem Erla
talar um.

,Rannséknir syna pad ad
eftir adeins eina svefnlitla
nétt, um svona fjégurra til
fimm tima svefn, p4 getum vid
meelt auknar bélgur 1 bl6dinu
og minna sykurvidndm. Vid
vitum pad ad auknar bélgur i
blédi er orsakavaldur margra
alvarlegra sjikdéma og vid
erum ad auka likur a offitu,
hjarta- og adasjukdémum,
sykursyKki, haprystingi, kvida,
punglyndi og 6llu pessu pegar
vid erum vansvefta til lengri
tima. Audvitad polum vid pad
ad missa svefn eina og eina
noétt, pad er alveg edlilegt ad
bad gerist. En pegar petta
er vidovarandi pa faum vio
ad sja pessi ahrif. Vid sjaum
pad lika hja ungu f6lki, pad er
ahyggjuefni hversu litid ungt
félk er ad sofa. Vid sjaum ad
vansvefta unglingar eru tiu
sinnum liklegri til ad upplifa
punglyndi og mun liklegri til
bess ad reyna sjalfsvig. bPetta

eru alvarlegar afleidingar sem
geta hlotist af pessu,” segir
Erla.

Ekki haegt ad baeta
sér upp svefnleysi
»Svefnleysi eykur likur a
morgum alvarlegum sjik-
démum og hreinlega styttir lif
okkar. Pad er ekkert grin ad
sofa ekki nég til lengri tima.
Pbad er einnig klart mal ad vid
erum miklu verr { stakk btin
ad glima vid sjukdéma begar
vid erum illa sofin. Og vid
vitum ad énzemiskerfid beelist
verulega. Til deemis 4 timum
sem pessum, med flensur og
annad, vid erum miklu Gtsett-
ari fyrir pvi ef vid erum ekki
vel sofin. P4 er 6neemiskerfid
okkar ekki jafn sterkt. bPad
skiptir méli,” segir Erla.
,Svo er bad lika bessi al-
gengi misskilningur ad madur
geti sofid 1itid 4 virkum doég-
um og beett sér pad upp um
helgar med pvi ad sofa mikid
ba. En pad skapar éjafnveegi,
setur likamsklukkuna okkar
ar jafnveegi og eykur likur a
bvi ad vid festumst i vitahring
langvarandi svefnvanda. Vid
einfaldlega getum ekki beett
okkur upp svefnmissi. Vid get-
um ad sjalfsogdu nad upp orku
og nad ad hvila okkur en pad
er bara svo margt sem gerist {
likamanum og heilanum pegar
vid sofum hverja einustu nétt.
Vid losum 1t eiturefni, endur-

nyjum frumur, flokkum minn-
ingar og areiti. Petta gerist
ekkert tiu sinnum hradar pé
vid sofum tiu sinnum meira
yfir helgina. Petta barf ad
eiga sér stad 4 hverri néttu
alveg eins og vid purfum ad
hlada simann okkar til ad
hann virki. Pannig ad madur
parf ad reyna ad tryggja ad
madur sé ad f4 heilt yfir gédan
svefn.“

Ekki taka ,all nighter”

Pbad kannast 6rugglega margir
fyrrverandi og nuverandi
namsmenn vid ad hafa tekio
svokalladan ,all-nighter*
fyrir lokaprof, leert alla nott-
ina og fram ad sidustu stundu
til a0 vera sem best undirbuin.
En pad er pad versta sem pu
getur gert fyrir frammist6du
pina, ad sogn Erlu.

»Svefn er algjor forsenda
fyrir ndm og fyrir minnid.
Vid erum ad festa allt sem vid
leerum, baedi vardandi stad-
reyndaupplysingar og feerni.
Pbegar vid sofum festum vid
slikar upplysingar i minni,
bannig ad ef vid erum til deem-
is ad fara i prof daginn eftir,
keppa i ipréttum eda fara eitt-
hvert par sem vid burfum ad
standa okkur vel, pa er svefn-
inn lykilatridid néttina fyrir.
bvi bad er miklu betra ad fara
fyrr ad sofa og heetta ad leera
klukkan 22-23 heldur en ad
taka einhvern ,all-nighter.
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GOD RAD TIL AD
NA BETRI SVEFNI

0 Sleppa koffini eftir klukkan
tvd & daginn.

9 Sleppa sima, og helst 6llum
skjaum, sidasta klukkutimann
fyrir svefn.

(3) Setja sér markmid vardandi
reglu um svefn, reyna ad fara
ad sofa a svipudum tima og
feetur 4 svipudum tima alla
daga vikunnar. Audvitad er i
lagi ad hnika til um einhverja
klukkutima um helgar, fara
adeins seinna i rimio og
adeins seinna a feetur. En
a0 madur sé ekki ao fara i
pbessar dfgar ad snla sdlar-
hringnum vid.

0 Hreyfa sig, hreyfing hefur
mjog goo ahrif & svefn. En
passa sig samt ad hreyfa sig
ekki eftir kvdldmat.

6 Draga ar afengisneyslu, hin
hefur ahrif & svefn og dregur
ar svefngaedum.

Pa er madur ekkert ad na ad
vinna dr upplysingunum og
festa peer i minni. beer verda
ekki adgengilegar fyrir mann
begar madur meetir i préfio.«

Koffin
Hvad med koffin, gerviorkuna
sem sleer & skilabodin sem
likaminn sendir okkur pegar
hann er breyttur, er pad 6vin-
ur okkar eda er allt gott i h6fi?
,Vid vitum ad koffin skerpir
einbeitingu, eykur efnaskipti
og hjalpar okkur ad vakna.
Pess vegna leitum vid i pad
begar vid erum preytt. Eg
geng ekki svo langt ad segja
a0 koffin sé 6vinur okkar og
ad vid eigum ad sleppa pvi
alfario. Mér finnst sjalfri
gott ad f4 mér morgunbolla,
en vid purfum ad gaeta hofs.
Vid purfum ad atta okkur a
pvi ad koffin er 6rvandi efni
og er lengi i likamanum. Pad
hefur mikil ahrif 4 likams-
starfsemina. Fyrir utan ad
skemma svefn b4 getur koffin
aukid streitu og kvida, pvi vid
erum ad auka hjartslatt og
efnaskipti. Helmingunartimi
koffins er um 5-6 klukku-
stundir pannig ad vid meelum
ekki med neinu koffini eftir
klukkan tvo & daginn og ad
takmarka pad lika fram ad
pvi. Pad er einnig gott ad vera
medvitud um petta. Eg held
ad koffinneysla sé oft mjog
vanatengd, vid meetum 4a fund

og okkur er bodinn kaffibolli
og vid einhvern veginn t6kum
hann en purfum hann ekki
endilega,”“ segir Erla og baetir
vid ad orkudrykkjanotkun sé
einnig vaxandi vandamal.
,Peir eru margir hverjir
mjog sterkir en einnig saetir
og svalandi, bannig ad madur
pambar pa kannski meira en
kaffid. Vid purfum ad passa
bessa neyslu mun meira en
vid erum ad gera,” segir huin.

Orkudrykkjaneysla

hefur aukist um 55%
,Orkudrykkjaneysla medal
framhaldsskélanema hefur
aukist um 55 présent sidustu
tvo ar og hin var nu ekKi litil
fyrir. Vid vitum ad pessi mark-
adssetning er ad virka. Ahrifa-
valdar, afreksipréttafélk,
fegurdardrottningar og fleiri
eru ad auglysa pessa drykki
bannig ad ungt félk tengir
petta vid heilsu og fegurd. Sem
einhverja svona heilsudrykkKi.
Og mér finnst pad akvedid
vandamal pvi petta eru ekki
heilsudrykkKkir, peir eru heilsu-
spillandi ef eitthvad er. Mér
finnst purfa ad vera abyrgari
markadssetning & pessu. Og
stadhaefingar sem eru settar
fram i auglysingum fara fyrir
brjéstid 4 manni pvi madur
veit ad ungt f6lk er ad glima
vid aukinn svefnvanda i mikl-
um meeli og petta er einn soku-
délgurinn { bvi samhengi.“

Svefnleysi eykur
likur a morgum
alvarlegum sjiik-

domum 0g

leca styttir
okkar. Pao

hrein-

lf

er

ekkert irz’n a0

sofa ek

[ nog til

lengri tima.

Algengustu mistokin sem
vid gerum vardandi svefn
,Eg held ad algengustu mis-
tokin séu o6regla. Vid erum
al slaka of mikid 4 pegar vid
eigum fri og sniium sélar-
hringnum vid. NG eru margir
a0 fara ad detta aftur inn {
rutinu eftir sumarfri og eiga
erfitt verk fyrir hondum.
OKkkur heettir til ad gera petta
um leid og vid hofum teekifeeri
til,“ segir Erla.

,»Svo er pad kannski lika ad
begar vid eigum sleema nétt,
sem er bara edlilegt og kem-
ur fyrir hja 6llum, pa er pad
fyrsta sem okkur dettur i hug
ad baeta okkur pad upp. Eins
og ad sofa lengur um morgun-
inn, leggja sig eftir vinnu eda
fara fyrr ad sofa. En petta er
mjog skammgoédur vermir
og hegdun sem leidir mann
gjarnan i vitahring af lang-
varandi vandamali. Pad sem
madur 4 frekar ad gera eftir
erfida nétt er ad fara 4 feetur
a sinum edlilega tima, harka
af sér i gegnum daginn og
fara ad sofa & edlilegum tima
naesta kvold og eiga géda nétt.
Ekki fara i pessar skyndi-
bjorgunaradgerdir.«

Haettu i simanum
fyrir svefn
Vid erum ordin mjog gédu von
med pessar kraftmiklu litlu
tolvur 1 vasanum sem gera
okkur kleift ad spjalla vid
vinina, horfa 4 fyndid mynd-
band, lesa fréttir og deila
mynd af matnum okkar, allt &
sama tima. Morg okkar verja
miklum tima { simanum rétt
fyrir svefn og erum jafnvel
ad skrolla i gegnum Insta-
gram alveg bar til vid lokum
augunum. En skjanotkunin
er a0 hafa mun meiri ahrif
a geedi svefns pbins en pig
grunar.

sSimanotkun fyrir svefn
hefur klarlega ahrif. bad er
baedi birtan fra skjanum og
svo bara areitid sem ég held
ad sé enn pa mikilvaegara.
Heilinn er i 6rvunarastandi
alveg par til vid leggjumst 4

koddann og pad er bara pann-
ig ad svefninn parf sinn ad-
draganda. Vid purfum ad gira
okkur nidur og na slokun adur
en vid forum ad sofa. Pannig
ad ég meeli med pvi ad gefa
sér helst tvo klukkutima fyrir
svefn an sima. Eg held ad af
bvi vid erum umkringd svo
miklu areiti allan daginn pa
eru ahrifin svo limsk. Vid
fottum petta ekki alveg sjalf.

Erla pekkir ahrifin af eigin
raun. Han setti unglingunum
sinum reglur um simanotkun
fyrir svefn og dkvad ad haetta
sjalf 1 simanum 4 kvoldin til
ad setja gott fordeemi. , Eg
var sjalf oft i simanum alveg
par til ég fér ad sofa. Mér
fannst pad ekki hafa dhrif pvi
ég svaf alveg dgaetlega en um
leid og ég for ad taka sjalfa
mig i gegn til ad verda fyrir-
mynd fyrir pa, pa fattadi ég
ad petta veeri ad hafa limsk
ahrif 4 mig. Eg var ad detta
inn i vinnu 4 kvo6ldin eda vaka
lengur en ég setladi mér pvi
ég datt inn i einhverja afprey-
ingu eda eitthvad. Petta var
ad klipa af svefninum minum
og hafa ahrif b6 ég reyndi ad
selja mér eitthvad annad. Eg
held pad sé gott fyrir mann
a0 gefa sér sma fri fra o6llu
pbessu areiti. Allavega sidasta
klukkutimann &4dur en vid
forum ad sofa,” segir Erla og
beetir vid ad sjénvarpsahorf
sé i lagi.

,Pvi bad er adeins 60ru-
visi areiti. Beedi ertu yfir-
leitt lengra fra sjénvarpinu
og betta er adeins passifara
areiti. bu ert ad fylgjast med
einhverri afpreyingu en ert
ekki ad flakka 4 milli mis-
munandi afpreyingar, vinnu
og annars konar areitis eins
og madur gerir { simanum.
bad er ekki sama 6rvun i
gangi. En audvitad er best
svona sidasta klukkutimann
aod slokkva 4 pessu 6llu, lesa
eda jafnvel hlusta 4 hlj6dbok
og bara reyna ad vera i slokun
med sjalfum sér. bvi minna
areiti um kvoldid, pvi betra.
Koma likama og sal i r6.“ ®
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SAKAMAL

Grant Hayes og Laura Ack-
erson kynntust drid 2006
d litlum ténleikastad par
sem hann flutti eigin laga-
smidar, song og lék d gitar.
Med peim tokust ndin
kynni og pbau eignudust
saman tvo drengi. Sam-
bandid vard stormasamt
og parid sleit samvistir
drio 2009. Upphdfst pa
hatromm forrceedisdeila.

Aguist Borgbdr
Sverrisson

agustb@dv.is

agan gerist i Nordur-
S Karélinu 1 Bandarikj-
unum og teygir sig
raunar med 6veentum og
undarlegum heetti til Texas.
Grant Hays bjé { baeenum
Raleigh en Laura i Kinston
eftir ad pau slitu samvistir
og héfu ad deila um forraedi
yfir bérnunum.

Af 6kunnum &astsedum var
Grant drskurdad forraedi yfir
sonunum til bradabirgoda til
eins ars, 4 medan hafdi Laura
adeins umgengnisrétt vid pa
um helgar og féll henni petta
mjog pungt. I millitidinni
attu beedi ad gangast undir
salfraedimat og adrar athug-
anir. Grant hélt pvi fram ad
Laura eetti vid gedrzen vanda-
mal ad strida. Laura stad-
heefdi hins vegar ad Grant
neytti ofskynjunarlyfja og
hefdi undarlegar hugmyndir
um gang tilverunnar. Hann
hafdi reynt ad f4 hana til ad
trda pvi ad hann veeri tima-
ferdalangur, ad verur fra
60rum hnéttum saetu um
hann og freistudu pess ad
nema hann 4 brott, og pessar
verur veeru sama fé6lkio og
stjérnadi Bandarikjunum.

Arid 2009, rétt eftir sam-
bandsslitin vid Lauru,
kynntist Grant leikkonunni
Amondu og pau giftust. Hin
var pa 46 ara gémul og fer-
ill hennar sem leikkonu var
gjorsamlega misheppnadur.
Hin hafdi leikid aukahlut-
verk i orfaum sjénvarpspatt-
um en sarafa onnur verkefni
fengid. Grant var pritugur
um petta leyti og bardist vid
a0 koma sér 4 kortid sem
lagasmidur og sodngvari.
Grant og Amanda Hayes
eignudust saman déttur.

Orlagadagurinn 13. juli
Um mitt sumar 2011 var
Laura bjartsyn 4 framtidina.
Hun var péa farin ad geta nytt
menntun sina sem hénnudur
og var a0 stofna tvo fyrir-
taeki med vidskiptafélogum
sinum. Laura var um betta
leyti 27 4ra gomul. Hin var
afar vong60 um ad henni yrai
deemt forraedi yfir sonunum
tveimur en drskurdur i bvi
mali atti ad falla rimum
méanudi sidar.

Pann 12. jali fékk hin
tolvupést fra Grant par sem
hann baud henni ad koma i

[ a

Grant Hayes verdur ekki minnst fyrir tonlist hans.

Amanda Hayes neitadi sok fyrir domi.

MYNDIR/YOUTUBE SKJASKOT

Pegar Laura hvarf og undar-
leq ferd var farin til Texas

Laura Ackerson hvarf i juli arid 2011. Han stdd pa i forraedisdeilu
vio barnsfoour sinn og eiginkonu hans. Sem betur fer reyndist mal-
10 fremur audleyst en ad sama skapi Ovenjulegt og 6hugnanlegt.

heimsoékn og hitta drengina.
betta var 6venjulegt enda
var naesti umgengnistimi
Lauru um komandi helgi.
Hin badi bodid hins vegar
med bokkum og 6k eins og
halfs klukkustundar leid fra
heimabeae sinum, Kinston, til
Raleigh.

Um kvoldio atti Laura von &
simtali fra mikilveegum vio-
skiptafélaga. St kona varo
uggandi pegar henni tokst
ekki ad nad sambandi vid
hana enda var pad mjog 6likt
Lauru ad svara ekki slikum
simt6lum né hringja til baka.

Tveimur dogum sidar var
Iyst eftir Lauru en pa hafdi
enginn heyrt fra henni og
huan hafdi, ad ségn, ekki birst
heima hja Grant og Amoéndu
til ad n4 i syni sina pegar um-
gengnistimi hennar b4 helgi
rann upp.

Logreglan hé6f rannsékn
sina ekki fyrr en upp udr 20.
juli. Fljétlega fannst bill
Lauru fyrir utan fjolbylis-

Laura Acker-
son hvarf
sumarid 2011.

hislengju 1 Raleigh. I einni
ibadinni bjuggju Amanda
og Grant Hayes. Adkoman
vakti undir eins grunsemdir
l6greglu pvi ibudin angadi af
klér. Hin var auk pess afar
téomleg og i hana vantadi
muni 4 bord vid sturtuhengio,
ryksugu og margt fleira.

i ibidinni fannst midi med
undirritadri yfirlysingu pess
efnis ad Laura afsaladi sér
forraedi yfir drengjunum og
umgengni vid pa gegn 25.000
dala greidslu. Undirskriftin
liktist skrift Lauru en enginn
sem pekkti hana lagdi trinad
4 petta.

Otrileg medferd

a likamsleifum

Pbad er engin astaeda til ad
fara i grafgotur med ad
lausnin & pvi hvad hafdi kom-
i0 fyrir Lauru blasti fljétlega
vid. Hér hafdi verid framinn
gleepur af yfirlogdu raoi, ut-
reiknadur. En ad sama skapi
virtust gerendurnir 1litid hafa

hugsad 1t 1 pad hvernig pau
cetludu ad komast upp med
glaepinn.

I ibadinni fundust lifsyni
GUr Lauru en gogn ur eftirlits-
myndavélum og stérverslun-
um Walmart og Target syndu
ad hjonin hoéfou keypt alls
konar biinad sem ad gagni
getur komid vid ad losa sig
vid lik, til deemis hlifoar-
gleraugu, svarta plastpoka,
vélsog, klér, einangrunar-
limband og ymislegt fleira.
Daginn eftir bessi innnkaup
hafdi Grant leigt flutningabil
og keypt morg keelibox.

Einnig h6fou hjénin séd til
pess ad bornin prju veeru hja
moédur Amondu daginn sem
Lauru hafdi verid bodid i
heimsékn, einmitt til ad hitta
syni sina.

Gogn ur eftirlitsmynda-
vélum syndu Amondu setja
einhverja é6tilgreinda hluti {
bleyti. Kom 4 daginn sidar ad
han hafdi reynt ad leysa lik-
amsleifar Lauru upp i syru-
badi. bad hafdi ekki tekist og
pvi akvaodu hjénin ad flytja
1ikid i keeldum flutningabil
til Richmond i Texas bar
sem systir Amondu bjé, vid
vik eina par sem krékédilar
synda um { flj6tinu sem renn-
ur par 1 gegn. Amanda fékk
béat systur sinnar ldnadan og
hann var notadur til ad varpa
liki Lauru i vatnid.

Eftir nokkra leit fundust
h6fud og biukur sem reynd-
ust vera likamsleifar Lauru.
Rannséknarlogreglumadur
sem styrdi rannsékninni {
Texas sagdi 1 fjolmidlaviotali
ad petta hefdi verid hrylli-

legasta adkoma ad vettvangi
glaeps sem hann hefdi upp-
lifad & 30 ara ferli sinum.

Sokudu hvort

annad um glaepinn

Aldrei tékst ad trskurda na-
kvemlega hvernig Laura
hefdi latist en b6 var talid ad
hin hefdi fengid pungt hogg
a hofuoid. Pad er hafid yfir
allan vafa ad hiun var fyrir
16ngu latin 40ur en henni
var varpad nidur i flj6tio til
krékédilanna.

Astadan fyrir pessum
otrilega gleep er talin vera
s ad Grant og Amanda vildu
flytja med drengina, dsamt
déttur sinni, til New York og
losna vid Lauru tur lifi sinu.
Par atladi Grant ad freista
gefunnar sem ténlistar-
madur. Mikil heetta virtist
a pvi ad Laura myndi vinna
forreedismalid.

Badi Amanda og Grant
neitudu sok 1 malinu og bentu
hvort &4 annad. Grant sagdi ad
Amanda hefdi hatad Lauru en
Amanda sagdi ad hiin hefdi
adstodad vid ad losna vid lik-
amsleifar Lauru af é6tta vid
Grant.

Baedi voru fundin sek
um mord af yfirlogdu raodi.
Grant hlaut a&evilangt fang-
elsi. Amanda hlaut 13 &ra
fangelsi fyrir hlutdeild sina
i mordinu & Lauru og 20 ara
fangelsi fyrir medferd sina a
likamsleifum hennar.

Malid pykir vera med
6hugnanlegustu og 6venju-
legustu gleepum i Bandarikj-
unum 4a seinni 4&rum og er pé
par af négu ad taka.
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TIMAVELIN

Stod 2 baud strax upp d
fiolbreytt afpreyingarefni,
sinn eigin kvoldfrétta-
tima og syndi lengur fram
d kvold en dour hafodi
bekkst. bad nymeeli ad
geta horft d teiknimyndir
d morgnana um helgar
naut mikilla vinsceelda.

Erla
Hlynsdoéttir
erlahlyns@dv.is

ad urdu timamot 1 is-
I) lenskri sjénvarpssogu

begar St6d 2 héf qt-
sendingar bann 9. oktéber
1986. Dagskrain héfst um
kvo6ldid med avarpi Jons Ott-
ars Ragnarssonar, annars
stofnanda stoédvarinnar, pa
tok vid fréttatimi sem hofst
klukkan 19.25. bvi neest
atti ad vera bein utsending
fra komu Ronalds Reagan
Bandarikjaforseta til lands-
ins vegna leidtogafundarins
umtalada. bad fér b6 ekki
betur en svo ad Stod 2 neydd-
ist til ad syna leikbrudupatt i
stadinn.

betta var vatn a4 myllu
peirra sem t6ldu enga porf
fyrir annad en Rikissjénvarp-
i0 og skildu heldur ekki af
hverju St60 2 eetladi eiginlega
ad bjé0a upp 4 sjonvarpsfrétt-
ir. En samkeppni er almennt
af hinu géda og segja ma ad
fall hafi verid fararheill hja
St60 2 sem enn er vid lydi, 34
arum seinna.

Fréttatimi stédvarinnar
eignadist bratt fastan sess
klukkan 19.19 en 4 pessum
tima voru sjénvarpsfréttir
RUV klukkan 20.00. baer
voru sidar feerdar framar i
dagskrana til ad keppa vio
kvoldfréttir Stodvar 2.

Bio eftir afruglurum
Sama dag og utsendingar
héfust sagdi DV fréttir af
pvi ad fimm bisund manns
hefdu pantad sér afruglara
og pvi virtist stodin vera ad
sla 1 gegn 4dur en fyrsti Gt-
sendingardagurinn veeri ati.
Ahugasamir gatu pantad af-
ruglara fra Heimilisteekjum
en reikna pyrfti med ad bida
i prjar vikur eftir ad fa hann
afhentan. Tekid var fram ad
um pusund teeki beerust til
landsins { hverri viku. Verd
4 afruglaranum var 11.200
krénur gegn stadgreidslu
en 11.800 med afborgunum.
i byrjun var manadargjald
fyrir askrift 980 krénur.
Félagsfreedingurinn Jéhann
Hauksson, sem sidar vard
verdlaunabladamadur, gerdi
konnun 4 sjéonvarpsdagskra
Stodvar 2 og RUV dagana
28. né6vember til 18. desem-
ber 1986. Nidurstadan var
al taep 87% af efni Stoédvar 2
veeru erlend, samanborid vid
53% hja RUV. Hja RUV voru
70% af erlendu sjénvarpsefni
s,angloamerisk“ en 100% hja
Stoo 2.

Vala Matt, Valgerdur Matthiasdottir, sl eftirminnilega i gegn eftir ad St6d 2 for i loftid. , A har-
greidslustofum bidja konur um greidslu eins og Vala Matt. Pzer hinar sému, sem ekki pykjast pola

flissid i henni i sjonvarpinu.”

MYNDIR/TIMARIT.IS

Hvernig a a0
stilla a Stod 2

1 Velja einhverja rds a sjon-
mvarpinu fra 1-7,

2 Opna lok fyrir finstillitakka
m 0g athuga ad stillitakki vid-
komandi rasar se slilllur & band
Il en ekki band | eda U,

3 Snoa takkanum par il
m merkit er 4 mots vio 10-12
0g pa elli Utsending Stodvar 2
ad sjast.

Mikilvaegar leidbeiningar.

T
L

0800 Med Baggu
1515 Prattandi

Fraenku
hetmsmesstannn Y

urinn

10.35 Jolasweinasaga
11.00 Prumukettic
1125 Sparta sport
1200 Avintyralelk-
husid -

12.55 Bilapattur
1320 Ovannt adsiod
Frolskyldhurmyned
14.55 Frakkiand -

09.00 Gummibirnir

0820 Furdubdarmie
08,45 Lithi folinn
1090 Konguloarmad-

Latspdtiur vid Kaspar-

Oy hRMmSmMESEiars |

skdk

16.20 Prinsinn af

Fogo Norsk fjol.
skyldumynd. )

tmans
17.35 Sunnudagshug:
vekin :lénf: Heimahorna-
1745 Toll jolagjafir til 5
jolasveinsins 5. batl- ;'IEL::’ Menning og

it 3
- % 1715 Skidalerd o
1750 Stundin okkar Mant Blane

Dagskra RUV og Stédvar 2,
sunnudaginn 19. desember
1989, fra kl. 8.00-18.00.

Gridarleg timamot
[ islensku sjonvarpi

St0 2 hof Gtsendingar a fimmtudegi arid 1386 en pa voru fimmtu-
dagar enn sjonvarpslausir i Rikissjonvarpinu. betta var adeins eitt
af 1j6lmdrgu sem stjérnendur stddvarinnar gerou til ad dgra.

Orn Arnason i hlutverki afa.

Barnaefni a morgnana

Pegar St6d 2 fagnadi priggja
ara afmeeli auglysti hin i
helstu blodum landsins og
rakti helstu afrek sin, ad eig-
in mati: ,,Pad var Sto0 2 sem
rédst gegn gamalli babilju
rikisforsjarmanna um sjén-
varpslaus fimmtudagskvold.
bad var St6d 2 sem lengdi

utsendingartima sjénvarps
4 Islandi og kom bannig til
mots vid 6skir landsmanna
sem rikisforsjarmenn h6fou
ekki séd neina 4steedu til ad
sinna. Pad var St60 2 sem
ruddi brautina i talsetningu
4 erlendu barnaefni og kom
pannig til méts vid 6skir
barna og foreldra sem rikis-

.&ﬂbﬂmwrﬂlﬂMmmuww
alsatir med en jaimframt vonast dg Bl 80 sjénvarpid ki 4 sig rigg wad

bamasfni varbar,*

Unnur Pordardottic hringd

Mig kngurnﬂ-lnmnmﬁ L!u:lg um
barnsefnid or sonvarpid bydur upp
i Fg verd mi ad jam o eftir nb hafa
560 hvnd S 2 bydbur wpp & b finnst
mér peita halfgert niminitkk som «j60-
varpd & &3 rembast 118 Al sina

Fjolbreytt talsett barnaefni slé i gegn & St60 2.

forsjarmenn hoféu hummad
fram af sér { morg ar.“

Deir sem voru born & peim
tima sem Stdd 2 héf utsend-
ingar muna eflaust eftir pvi
hversu mikil timamoét pad
voru ad geta horft 4 teikni-
myndir 4 morgnana um
helgar, og pad med islensku
tali. Medal pess barnaefnis

sem var hvad vinsalast ma
nefna Kaerleiksbirnina, Litla
folann minn, Prumukett-
ina og Feita Albert. A 6dru
starfsari h6fu paettirnir Med
afa gongu sina par sem Orn
Arnason bra sér i hlutverk
afa sem vard ein langlif-
asta perséna Arnar, enn sem
komid er. W
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Fjolskylduhorni

Kristin Tomasdottir fjolskyldumedferdar-
freedingur svarar spurningum lesenda um
malefni er varda fjolskylduna, bornin og

ERFITT AD HALDA |

4 g er ein af peim sem
Ehafa alltaf bara lifad
sinu lifi dn pess ad
hugsa sérstaklega um and-
lega heilsu og hef haft pao
alveg dgeett p6 madur hafi
alveg glimt vido ymsa erfio-
leika eins og hver annar. Eg
veit ad andleg heilsa hangir
sama viod likamlega heilsu,
bad er gott aod fara reglulega
i gongutura, borda hollan
mat og slikt. En ég er niu aod
komast d aldur og veit ad
andlegri heilsu fer oft ad
hraka med hekkandi aldri.
Mig langar pvi ad fara inn i
haustid med fokus d andlegu
hlidina. Eg skal lika alveg
vidurkenna ad petta COVID-
dstand er ekki til ad hjdlpa
meér ad halda i gledina, meod
Ollum pessum bodum og
bonnum. Nu md madur ekki
einu sinni fadma alla sem
madur vill fadma.

Sumar vinkonur minar fara
reglulega til sdlfraedings,
svona eins og adrir fara til
sjiikrapjdlfara, en mér finnst
bad heldur dyrt. Mcelirou
med pvi ad ég skrdi mig d
einhver namskeid, kannski i
nuvitund sem er svo vinscel
nuna? Eru einhver grunnat-
ridi til ad huga ad pegar
kemur ad pvi ad efla andlegu
hlidina?

Klapp a bakid
Seel, froken mjog medvitud.
b1 att hrés skilid fyrir ad
senda inn spurningu sem
snyr ad fyrirbyggjandi mal-
um. Félk er svo oft ad senda
mér spurningar { 6rvaentingu
eda pegar vandinn er ordinn
mikill. Gott hja bér lika ad
nyta betta trraedi sem kostar
ekki neitt en getur mogulega
komid pér inn a4 hjalplega
braut. Klapp 4 bakid fyrir
petta allt saman.

Natengdir peettir

Dbad er rétt hja pér ad andleg
og likamleg heilsa eru né-
tengdir peettir. Aftur 4 moéti
utilokar eitt ekKi hitt. Pa get-
ur hldd vel ad andlegri heilsu
b6 likamlega heilsan sé ekki
g60 og paod er til fullt af folki
i géou likamlegu formi sem
meetti vera vid betri andlega
heilsu. Pi ordar spurninguna
pannig ad pd hugsar ni begar
vel um bpig likamlega og nu
aetlir pu ad setja fékus & and-
legu hlidina.

astina i Fjolskylduhorni DV. Ad pessu sinni
svarar Kristin spurningu lesanda sem vill
huga betur ad andlegri heilsu.

Pad getur reynst prautin pyngri 8 pessum COVID-19 timum ad na ad halda i gledina.

Sterk sjalfsmynd

hefur

sterkasta

Jorspargildio wm

hamingju [ fram-

Liomni.

Eg vil b6 lzeda pvi ad pér ad
bt ert nd pegar ad gera fullt
og ef pu skerpir adeins a pvi
eda blandar pvi vid annad pa
gaetir pu sOmuleidis n4d géo-
um arangri med andlegu hlio-
ina. Getur bu til deemis sam-
nytt gongutira og andlega
neeringu? Geaetir pa hlustad
4 hlj60vorp um andlega naer-
andi malefni, nivitund eda
sjalfsraekt & medan pu geng-
ur? P4 eru til deemis til mat-
reidslu/naeringar-namskeio
bar sem tengsl milli and-
legrar heilsu og matarsedis
eru skodud og g6 rad gefin.

Hundfult astand

Eg veit ad pad er hundfult ad
vid getum helst ekki fadmad
hvert annad og purfum ad
temja okkur nyjar umgengn-
isreglur en pa er gridarlega

mikilveegt ad finna nyjar
leidir, draga ekki Ur tengslum
vid annad f6lk og velja okkur
félagsskap sem neerir and-
lega.

Einmanaleiki er ordinn
einn alvarlegasti heilsufars-
vandi 1 heimi samkvaemt Al-
pj6daheilbrigdismalastofn-
uninni og par getur COVID
haft alvarleg 4hrif. b1 virdist
medvitud um petta allt saman
og bvi hvet ég pig til pess ad
setja pér markmid sem snia
ad tengslum og géoum félags-
skap sem 1id i pvi ad styrkja
andlega heilsu pina.

Birtir bradum til

Ja, salfreedipjonusta hefur
verid ansi kostnadarsom en
nylega voru sampykkt log a
Alpingi um aukna greidslu-
patttoku rikisins i peim

bransa. bad etti pvi flj6t-
lega ad vera moguleiki fyrir
pig aod fara til salfreedings an
pess ad greida nyra og lifur
fyrir. Pa hefdir érugglega
baedi gagn og gaman af pvi
al profa slikt.

Aldrei of gomul

Sterk sjalfsmynd hefur
sterkasta forspargildid um
hamingju 1 framtidinni. Vid
erum aldrei of gomul til pess
al styrkja sjalfsmynd okkar
og hamarka bannig ham-
ingjuna. Vid erum gjorn a
ad ota sliku ad unglingunum
okkar sem eru 4 svo miklum
moétunararum en par sem pu
finnur fyrir bvi ad aldurinn
er ad faerast yfir pa ertu a
akvednu breytingaskeidi sem
geeti verid finasti stokkpallur
tat i slika sjalfsvinnu.

Hver ert pi nina? Hverju
langar big ad breyta? Hvad
leetur pig fa jakvaeda sjalfs-
mynd og hvenaer ertu med
neikveeda sjalfsmynd? Hvad
parf ad breytast svo pér lidi
oftar vel og sjaldnar illa?

Dbetta eru spurningar sem
vid hofum o611 gott af ad
spyrja okkur reglulega, velta
fyrir okkur, setja okkur
markmio i kringum og fylgj-
ast med framgangi peirra.
Dbetta er vinna sem bu getur
unnid sjalf og jafnvel haft
gaman af. A0 raekta sjalfs-

MYND/GETTY

myndina er ekKi eitthvad sem
vid gerum 4 einni kvoldstund
heldur markvisst yfir lengri
tima. Littu 4 petta eins og ad
stunda reglulega likamsraekt.

Meira af skemmtilegu

Ad lokum, bu vilt fyrir-
byggja ad pér fari ad lida
illa. Pad merkir ad pér lidur
nokkud vel og pvi geeti verid
rad ad reyna eftir bestu getu
ad njéta pess. Eg horfdi a
heimildarmynd 4 RUV fyrir
stuttu um 105 4ra konu sem
sagdi ad ef hin heetti ad gera
skemmtilega hluti p4 myndi
han orugglega drepast og pa
sennilega dr leidindum.

Eg held ad pad sé margt til {
pessu hja henni. Ef vid gerum
mikid af pvi sem okkur finnst
skemmtilegt og litid af pvi
sem er leidinlegt. Ef vid nj6t-
um pess gdda og leidum hid
vonda hja okkur b4 komumst
vid ansi langt.

Gangi pér ofsalega vel og
g60a skemmtun.

Vid hvetjum lesendur til ad senda
spurningar og vangaveltur sinar til
Kristinar i tolvuposti a:
hjonabandssaela@gmail.com.

Spurningunum verdur svo svarad
hér i Fjolskylduhorninu, ad sjalf-
sogdu nafnlaust og i fullum trinadi.
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Hefst 20. september

RADHERRANN ROV
Leiknir paettir med Olafi Darra Olafssyni og Anitu Briem i adalhlutverkum.
Pegar forsaetisrddherra greinist med gedhvarfasyki parf adstodarmadur
hans ad leggja baedi stodugleika rikisins og einkalif sitt ad veoi til pess
a0 halda sjikdomnum leyndum fyrir pjodinni. Leikstjorn: Nanna Kristin
Magnisdéttir og Arnér Palmi Arnarsson.

Hefst 19. september

PAD ER KOMINN HELGI SJONVARP SIMANS
Einn vinsalasti tonlistarmadur landsins, Helgi Bjorns, snyr aftur heim i
stofu landsmanna! Fylgstu med Helga Bjdrns og Reidmonnum vindanna
flytja nokkrar sivinsalar deegurperlur med adstod gddra gesta.

Deettir a

/

skianum i

/

velur

Innlend pattagerd springur

(t & na&stu manudum og
virdist aherslan vera & grin og
drama. Enginn spennupattur

er & dagskra en Radherrann,
Eurogardurinn og Venjulegt folk
lofa g6ou svo ekki er asteeda til
bess ad kvida naestu leego

P

21. AGUST 2020 DV

mh
EUROGARDURINN ST0D 2

SMABORGARASYN FRIMANNS

Heimsborgarinn Frimann Gunnarsson ferdast um
landid & hasbil og rannsakar hvort i dreifbylinu sé yfir
hofud einhverja menningu ad finna. Hann hefur engar
vaentingar en mun audvitad koma med menninguna
med sér i farteskinu.

NYJASTA TAKNI 0G ViSINDI RUV
Visindin i na@rumhverfi okkar skooud at fra fjolbreytt-
um og frédlegum sjonarhornum. Umsjénarmenn: Sig-
mar Gudmundsson, Saevar Helgi Bragason og Edda
Elisabet Magndsdattir.

Hefst 14. september

VENJULEGT FOLK SJONVARP SIMANS
Pridja pattar6din af Venjulegu folki fer i loftid i oktober.
Dramatiskir baettir med gamansdmu ivafi og fjalla peir
um samband tveggja vinkvenna og peer hversdagslegu
askoranir sem fylgja fullordinsarunum. Med adalhlut-
verk fara Vala Kristin, Juliana Sara, Hilmar Gudjonsson
og Arnmundur Ernst. Vala og Juliana skrifa peettina
asamt Déra DNA og Fannari Sveinssyni tr Hradfréttum
en hann leikstyrir einnig pattunum.

Hefst 24. agist

ALLT UR ENGU ST0D 2
Matarsoun er eitur i eyrum Davids Arnar Hakonarson-
ar sem hefur a ferli sinum sem matreidslumadur lagt
aherslu a nytingu matveela 4@ sama tima og hann téfrar
fram dvaenta og skemmtilega rétti fyrir matargesti
sina. Davio mun kenna ahorfendum gddar leidir til ad
koma i veg fyrir matarsoun og spjalla vid skemmtilega
gestif pattunum.

]

Hefst 27. september

Eurogardurinn er gamanpattaroo
sem gerist i Hisdyragardinum og
fjallar um drykkfelldan midaldra
braskara med vafasaman vio-
skiptaferil sem kaupir Hisdyra-
gardinn. Hann hefur storkostlegar
hugmyndir um framtid gardsins
sem hann kallar Eurogardinn, sem
hann sér fyrir sér na upp i sému
staerdargraou og Disney-World.
Helstu hlutverk: Jon Gnarr, Anna
Svava Knuatsdottir, Audunn Blénd-
al, Steindi Jr. og Déri DNA.

Hofst 16. agust

| Hefst 28. oktober |

GULLREGN RUV
Sjonvarpsheettir sem byggja 4 samnefndu leikriti og
kvikmynd eftir Ragnar Bragason. Gullregn fjallar um
kerfisfreedinginn Indionu Jénsdéttur sem byr i litilli
blokkaribd umkringd innflytjendum sem hin hefur
imugust 4. i litlum gardskika vié ibudina stendur gull-
regn, verdlaunatré sem Indionu er sérstaklega keert.
Pegar sonur hennar kemur heim med keerustu af
erlendum uppruna snyst verdld hennar hins vegar &
hvolf.

| Hefst 28. oktober |

NATTURAN KALLAR RUV
Vidtalspzattir med Laru Omarsdéttur par sem hiin
reedir vio fjolskyldur sem hafa valid ad bda og starfa i
nalaegd vid nattlruna.
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LETT 0G GOD VEISLA

ENGIN 2 METRA REGLA A GRILLINU

pad er astaedulaust ad gera annad en ad grilla um helgina. Svo ma vel bjoda i mat,
sérstaklega ef pad er utandyra svo allir séu minna ad hnodast hver ofan i 6drum.

Tigrisraekjuspjot med ananas og koriander

Pessi spjot eru &0di sem forréttur  FREEEEES
eda sem hluti af smaréttahladbordi i,
eda hreinlega med fersku soonu
tagliatelle og parmesanosti.

1 poki tigrisreekjur um 250-350 g
1 bant koriander

2 hvitlauksrif

12 sitrona

Salt

3-4 sneidar ferskur ananas
Grillpinnar

Olifuolia

Skolid og perrid rekjurnar. Setjio
i skal med safanum ar sitrénunni,
mérdum hvitlauksrifunum og 2
msk. af élifuoliu. Saxid halft bant af
kériander og hraerid saman vid.

Latid raekjurnar marinerast i lagmark
klukkustund.

Skerid ferska ananasinn i munnbita.

MYND/TM braedid hann upp a spjot asamt
ananas og saltio litillega.

Spengileqt spergilkalssalat

betta salat er &0islegt med 6llum  Skolid kalid og perrid. Skerid i nokk-
grillmat. Pad er til i hinum ymsu at-  ud litla bita, og notid sténgulinn lika
feerslum, svo sem med og an beik-  ef hann er ekki mjGg stor. Sleppid
ons, med furuhnetum, salthnetum  sdrinu par sem kalid hefur verid

eda solblomafraejum. skorid pvi pad 4 pad til ad verda MYND/TM
burrt og hart.
Meadlzeti fyrir 4 fullorona
1 veenn og veglegur Saxid dédlur og raudlauk. Skerid
spergilkalshaus hneturnar groft. iy iy -
10 d5dtur Sykurlausar stokkar hnetusmjorskulur
" raudlaukur Blandid ab-mjélkinni vid graflax- i
Y2 dl graflaxsosa sésuna. 6 ferskar dodlur
1 dl ab-mjolk — ekki létt 60 g hnetusmjor
4 msk. ristadar pekanhnetur Hreerid 6llu saman. 1 msk. hreint kaké

20 g kékosolia, bradin
150 g sykurlaust granola ekki masli
Kékosmijol

Setjid dddlur, hnetusmjér, kaké og
kokosoliu i matvinnsluvél. Hraerid
‘ bar til kekkjalaust.

Hreerid pa grandlanu (it i varlega til

B ] ' ad matvinnsluvélin ofmali ekki gran-
‘ 9 6lad og kalurnar séu stékkar.
Moatio kdlur dr deiginu og veltio upp
K dir kbkosmjéli,

Geymist best i frysti.

b )

i\

Akstur undir dhrifum vimuefna er
aldrei réttleetanlegur. Okum allsgad.

Minningarsjédur Lovisu Hrundar | lovisahrund.is

MYND/TM
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Una ( eldhusinu

Una Gudmundsdéttir matgaed-

Ingur er i hellsuham pessa vikuna

en bragid lidur svo sannarlega
ekki fyrir sykurleysid. Gulrdtar-
kakan er serstaklega dasamleg.

Gulrotarkaka

Pessi kaka er rosalega g0 og
ekki skemmir fyrir ad hin er laus
vid viobaettan sykur og inniheldur
g60a neaeringu sem stendur med
manni fram eftir degi sé laumast
i kokuna sem millimal.

2 dl valhnetur

1 dl kasjahnetur

2 dl gulreetur

1 dl kokosmijol
8-10 stk. dodlur

1 tsk. engiferduft
2 tsk. sitronusafi

1 tsk. salt

1 tsk. kanill

1 peli rjomi

4 msk. rjomaostur vid stofuhita
3 msk. kékosmjélk

Byrjid a pvi ad setja hneturnar og
kékosmjdlid i matvinnsluvél og
blandid saman.

Takid gulreeturnar og rifio paer
nidur mea rifjarni og setjio i mat-
vinnsluvélina dsamt dédlunum. Ef

dddlurnar eru frekar purrar er gott
ad bleyta paer adeins i vatni 40ur
en par fara i matvinnsluvélina.

bvi neest er kanil, salti, engiferdufti
o0g sitrénusafa baett saman vid.

Takio békunarform, setjid bok-
unarpappir ofan i pad og setjid
blénduna ofan &, blandan a ad
vera svolitio blaut i sér, prystid
henni vel ofan i formid.

beytio 1 pela af joma nokkud vel
o0g baetid riomaostinum og kékos-
mjélkinni varlega saman vid, ég
nota kékosmjolk ar dés og reyni
ad nota sem minnstan vdkva,
best ad nota pykkasta part kokos-
mjélkurinnar.

Leggiod kremid yfir kokuna og setjio
ifrystiium 4-5Kklst. 40ur en hiin er
borin fram.

Skerid i fallega bita og skreytid
med valhnetum eda gulrdtum.

Gullfallegur og hollur regnbogahorgari

Eg hef oft miklad pad fyrir mér ad
elda graenmetisborgara, komst
svo ad pvi ad pad er hid minnsta
mal, tekur enga stund, goad til-
breyting fra klassiskum nauta-
hamborgurum.

Uppskrift fyrir fjora

300 g nyrnabaunir

50 g valhnetur

Y2 dl ferskur kériander

1 dl gulrzetur

2 laukur

2 stk. hvitlauksrif

1 stk. raudrofa medalstor
eda 2 stk. litlar

1 msk. olifuolia

1 tsk. kiimen

1 dl sodin hrisgrjon

1 tsk. dijonsinnep

Salt og pipar ad vild

Byrjid 4 ad sjoda hrisgrjon, sigta og
setjio i skal.

Setjid valhnetur i matvinnsluvél og
hakkid paer smétt nidur og blandio
vio hrisgrjonin.

Takid naest hvitlauksrifin, gul-
reeturnar og raudréfuna og rifid
nidur i rifjdrni og blandid saman
vid grjonin og hneturnar.

Nyrnabaunir eru settar i mat-
vinnsluvél asamt lauknum og rest-
inni af hraefninu.

Hnodid blonduna svolitio saman

MYNDIR/ADSENDAR

og myndid hringlaga buff, setjid a
békunarpappir og inn i ofn f um 25
mindtur & 180 gradu hita.

Berid fram med fersku salati, avok-
adad, baunaspirum eda pvi green-
meti sem er i uppahaldi. G6d sésa
eins og hvitlaukssdsa er tilvalin
med greenmetisborgaranum, ad
o6gleymdum saetkartdflu-frénskum.




OFLUGIR GOPGERLAR
fyrir alla fjolskylduna

Af baedi eigin reynslu og i gegnum starf
mitt sem hjukrunarfraedingur hef ég attad
mig & pvi hversu stor partur af heilsu folks
er tengdur meltingarveginum. Regluleg
inntaka & gédgerlum stydur vid heilbrigda
barmafloru og eflir Snaemiskerfid.

Fg get svo sannarlega maelt med Bio-Kult
vorunum sem hluta af heilbrigdum lifsstil.

Laufey Steinddrsdattir,
hjikrunarfredingur og jégakennari.

| EESes—E<Camtn il & K I[g} :

‘ =

' Bio-Kuit BlO-Kult ,

{ Mind® Advonlcec: Multi-Strain
o .1 Formulation

SXGIIG Ainction Digestive System
- 14 strains of live bacteria

Bio-Kult

stendur vord um pina heilsu

Utsélustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna.
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Lcerot ao elska brokkoli
meira en goou hoft gegnir

Marfa Krista Hreidarsdottir er grafiskur hénnudur og einn helsti ketd-sérfraedingur Is-
lands. Han segist hafa verid Islandsmeistari i megrun en eftir a0 hin hafdi kynnst keto
cetli han bordi @ venjulegum degi?

og lagkolvetnamatara0i fann hin sina hillu. Hva

Gudriin Osk
Gudjonsdottir
gudrunosk@dv.is

/

g vinn hja sjalfri mér
E sem grafiskur honn-

udur og matarbloggari
en ég rek bloggsiduna maria-
krista.com og held 1uti Insta-
gram-sidunni @kristaketo. Eg
held lika ndmskeid og gaf tt
vefndmskeid nina i april peg-
ar COVID meetti 4 svaedid,
segir Maria Krista.

,Eg fer eins oft og ég get 4
morgnana { leikfimi { Hress {
Hafnarfirdi sem er klarlega
vinalegasta og besta st6din
4 landinu, enda hef ég verid
fastakdinni { rdm 15 ar held
ég svei mér pa. Sidan taka vid
verkefni fyrir heildsélur og
matvoruverslanir en ég vinn
mikid { samstarfi vid fyrir-
taeki, blogga og mynda upp-
skriftir. Eg hanna sidan minar
eigin gjafavorur dsamt eigin-
manninum, by til uppskriftir
og prenta 4 plostud spjold sem
seljast vel. Svo pad er nég ad
gera 4 heimilinu 4samt pvi ad
sinna barnabarni eins oft og
mogulegt er og litla hundinum
okkar Sélon.“

Keto

Maria Krista fylgir ket6 og
lagkolvetnamataraedi til skipt-
is. ,, pad fer eftir hversu mikio
ég er ad baka og stiissa fyrir
bloggid. Baksturinn myndi
flokkast meira undir lagkol-
vetnamataradid og ég elska
ad baka og gera sykurlausar
utgafur af minum uppahalds-
mat. Pad er hins vegar alltaf
gott ad gripa i keté og kol-
vetnainntaka min er oftast
mjog 14g.“

Maria Krista ver nanast
Ollum deginum i eldhusinu
,Eg elda mikid fyrir bloggid
mitt og Instagram og er st60-
ugt ad préa og proéfa nyjar
uppskriftir. Einhverjir kalla
mig kannski g6dan kokk og
béa sérstaklega peir sem eru 4
sama feedi og ég. Krakkarnir
eru kannski ekki alltaf hrifnir
begar peir heyra ordid ,,sykur-
laust“ en peir hafa gott af pvi
og borda nu allan mat sem ég
set 4 bord fyrir pau,“ segir
hin.

Uppahaldsmaltio

,Mér finnst steik mjog g60
og hef laert ad elska brokkoli
meira en gédu héfi gegnir. Eg

Maria Krista fylgir keté og lagkolvetnamataraedi til skiptis.

Sukkuladisprengju-bollakokur

4egg
100 g saeta sykurlaus t.d. Good

good, eda Sukrin Gold
1dl rjomi
1 dl syrdur rjomi 36%
1 tsk. lyftiduft
1 tsk. matarsodi
50 g kokoshveiti Funksjonell
20 g kakao, Noi-Sirius
1/2 tsk. salt
30 ml heitt kaffi uppahellt eda sodid
vatn
1 tsk. vanilludropar

beytid egg og satu saman, pvi nast
rjéma, syrdan rjéma, og vanillu-
dropana.

Beetid ad lokum purrefnum saman
vid. L4tid deigid standa i sm4 tima.

Deilid nd i 12 maffuform. Ageett

reyndar leerdi ad borda green-
meti pegar ég for ad fylgja
keté mataraedinu pvi pad
snyst svo sannarlega ekki ein-
gongu um beikon og egg. Eg er

ad pensla adeins formin ad
innan med kékosoliu pvi
kékoshveitio a pao til ad
festast i bréfinu.

Bakid i 20 mindtur a
170°C hita.

Krem

80 g finmdlud seeta t.d.
Sukrin Melis

125 g rjomaostur

250 ml rjomi

1 tsk. skyndikaffiduft ma sleppa

1 msk. kako

beytid saman seetu, kakd, kaffiduft
0g rjomaaostinn.

Batid rjoma saman vid og skafid vel
ar hlidunum & skalinni. Hreerid var-
lega fyrst svo rjominn blandist pvi

mikill karbitsaddaandi, borda
eggaldin, brokkoli og grasker
sem medlaeti og nota hnidkal
i, kartoflusalatid.“ Eg hef 1ik-
lega sjaldan bordad eins mikid

||.||

MYND/ANTON BRINK

sem komid er i skalina. Setjid sidan
allt a fullt og peytio par til toppar
myndast i kreminu.

Sprautid kreminu ofan a kdkurnar
med fallegum stit og skreytid med
sykurlausum stkkuladispaeni.

af fjolbreyttu graenmeti og nd.
Eg elska einnig kalkin en ég
passa mig & ad hafa hann spari
4 jélunum og mogulega pask-
um,“ segir Maria Krista. B

Matsedill

Morgunmatur

Eg byrja alla daga a Bulletproof
kakoébolla en hann samanstend-
ur af kaffi, MCT-oliu, smjdri,
heilogu kakoi fra kako.is, steviu
og Vital Protein kollagen-dufti.
Eg geng & pessu alveg langt
fram yfir hadegi.

Hadegismatur

Eg geri oft svona ostavofflur og
fee mér pa avokado-salat ofan &
eda léttsodid egg. Eg 4 pad til
ad henda i ket6 ,grjonagraut”
sem samanstendur af kotasalu,
eggi og horfreemjdli med rjoma
og kanil, hitad i potti. Svo ef ég
grip mér eitthvao fljotlegt pa
eru pao saldtin fra Local sem
ég geroi i samstarfi med peim
og eru 0ll ketoveen.

Millimal

Ef ég narta i eitthvad pa eru
pbad stundum hardsodin egg,
pepperonistangir, hrokkkex,
hnetur, ostur, einstoku sinnum
fitubomba sem ég Gtby og & i
frysti.

Kvdldmatur

Vio reynum ad borda saman
flest okkar pott pad sé ekki
alltaf & hefdbundnum tima
en vido erum duglega ad grilla
langt fram yfir sumar og nina
eru hamborgarar og steikur
vinsalar. Eg geri mér sérstakt
braud undir minn borgara og
uppahalds er ad bera fram med
brie-osti og sykurlausum sult-
udum raudlauk. Piparostasdsa
og steik med brokkoli steiktu
upp Gr nogu miklu smjéri er svo
mjog vinselt lika.



3M™ PELTOR™ WS™ ALERT™ XPI

Heyrnarhlif med Bluetooth® MultiPoint taekni.
pradlaus tenging vid 2 Bluetooth taeki, FM utvarp
og umhverfishljédnemi.

Pu getur hlustad a tonlist og tekid vid simtolum i
mjog havadasomu umhverfi.

ALLAR STILLINGAR i SIMANUM

[ bessarri nyjustu Utgafu af Peltor WS Alert XPI
getur pu breytt stillingum med smaforriti i
annadhvort Android eda iOS snjalltaekjum.

Nyttu pér QR kdédana hér ad nedan til ad
na i 3M™ Equipment smaforritid fyrir pitt
snjallteeki.

Equipment i Android

Kemi ehf | Tunguhalsi 10 | Simi 415 4000 | kemi@kemi.is | www.kemi.is
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HELGAR KROSSGAIAN
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SAMTALA MALMUR Hallfriour Frimannsdoéttir
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EINMALI - — ) e
PRABIDJA RYK | ROD Rétt svar vid gdtu vikunnar
S skal senda d krossgata@dv.is
SKEKKIA LEKNAST HINDRA dsamt nafni, simaniimeri og
STYRKIA heimilisfangi.
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GABB LAP FRERI
o -~ ,
NOLDRA STAFUR ST6R
DRASL KVK NAFN VIRKI
ST0D-
SPRIKL eRIND PLANTA
BRAK LEIFAR MERKI
o PYNNA AMBOD
BLIK SNADDI
SKAPRAUNA 5] ATLOGU 6]
KLASTUR MEIDA
HAFNA OMERKI- o
LEGT NGDRU Verdlaun fyrir rétt svar er
BOLGNA DRAUGUR békin Férnarlamb 2117 eftir
Jussi Adler-Olsen.
(=Y
STARA HYSKI KOGUN »
meira en aratug hefur
) PRONGUR SAM- hinn leyndardémsfulli
BYSN DUGLEGUR |— BRAMBOLT| STADA FYRR Assad verid lykilmadur
AVOXTUR GJALDA i Deild Q og fatt getad
o komid honum 1r jafnvaegi.
SPUALLA LEVFIST En fréttamynd af 1atinni
ETA FORDEDA fléttakonu 4 strond Mio-
jardarhafsins vekur upp
NADDUR SAMKVEMI SE%TG i slika fortidardjofla ad
eYDIA TNUR Assad rambar skyndilega
R 4 barmi taugaafalls og b4
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mannslif i hiifi og salarheill
, , Assads ad vedi kasta Carl
7 5 4|3 6 5 83 Lausn sidustu helgarkrossgatu Mgrck og félagar sér beint
at i hringidu skelfilegra
1 9 7 1 5 atburoda.
Jussi Adler-Olsen er
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hoéfundur Dana og 4 fjolda
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Leynigesturinn i sidasta stafaruglivar MORGUNVERD-  verkefnin og hlutirnir sem purfa a0 vera til taks. Patt
Pessi tegund af 3 7 8 UR, einn af fostum lidum flests flks sem pad fram- ekki séu pad allt smu hlutirnir, eftir pvi 4 hvada skola-
%Udol(ul nefn'zt K kveemir halfsofandi og vélraent, pad sama & hverjum stigi nemendur eru, pa eru alltaf dkveonir fastir lidir
pgfgrﬂiﬁ,;“a,ﬂi,“' 7|4 3 9 morgni, en svo eru 6nnur sem hugleida hann ekkert par  hvort sem i gildi er tveggja metra regla eda fjéldatak-
2 fyrir télustafina sem pau sleppa honum. markanir.
. 9 ekki reglulegir 9 1 8 7 5
enprautiner Niina er s& timi arsins begar skolar hefjast ad nyju. P6tt  Svo, hér er 20 orda ordastpa, 19 gefin upp eins og
eftir sem &0ur sd 8 ymsu sem tilheyrir skolastarfi purfi a0 hlidra til petta venjulega og pad tuttugasta, leynigesturinn, er pad
sama, pad er ad ; R A r ’
eingdngu méa nota haustid pa eru alltaf somu fostu lidirnir sem parf ad sem allir nemendur fa og sumir pra en alla tel ég p6 ad
hvern télustaf fra 813 |2 1 915 huga a0, hvernig svo sem kennslan fer fram og sému minnsta kosti ekki fllsa vid né myndu vilja missa.
1 upp i 9 einu sinni
i r]verjym lkassa_, 7
g?;;:‘jg;ﬁuoze;% strokledur skolataska nesti kennari trélitir
i hverri linu, larétt 511216 9 3 blyantur télva upplestur matarhlé yddari
og |6drétt gildir penni friminGtur prof skolastofa gangavordur
Qg?usni?l?doogkh a5 4 2 516 pennaveski vetrarfri atileikir skolabjalla
adeins ma hver — r —
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AMERISKKROSSGATA JHPBIUKABUAESDXDYGDSTALYUUPYGS
RI FUUXEFOYRAYPDOODUFSUPYSDFXADO
1 > 13 12 15 6 LVITFRJVTTUEBNVOAGBIYVYNTBEMOR
OROREINYEIUUI I XJVMALSKOLATASKA
11 LSTROKLEDPURXYPOLYAVNTGOFVKTOPT
RXOOUI SPFSASFBFLUBKOGI UI EJRDEWU
3 RDTUM)’(IT'SDUHSPSOHBI?HII:NABOYiAJNI’?
BXYANAYOLROMODYGJIBAPBVOTGMXNY
5 TC';JAKPiISVV"JPFINXAMOJPN(")RH\:(AA(:)
MODAJVEKLYOAOHDPJOPHRXKNRHYNYVI
X1 ONBOOFI TGYEDPUMDFNVORRDVDHDVPEDO
18 SEUOAAHHEPPEMTRLYEDUTYTUOUJUI SH
Al TMTDPOEAXLUDUOVFRYBGOIDFUI RKHB
PJLNBAHDAHPYBAUIYVAVHIDIGAOKIE
Y  1lTGSYDPSRYJXAAOJ I TEUI YSDOSBSA/J
23 |24 |25 i KYSDUNAAGI INMJKFUOTGUOHHKSP I A
REBKUDTPIGLHJUJENYSMRORDLIGLFTYO
30 DNLLVAIIGFYEAEJOOYEYKAXY I EAXFL
GNNRMEXUPDPVKMY I PLOPOFRFVYFPYD
33 TASOI FDFGDXFGUXUVSESROAFALEVKEP
TRXOUX I LPGDP I TFEEILBUPOAORGRNUL
36 AITEAKIVTLDVPRYRGFAUPD I I X1 IiRAUR
PYSKOLASTOFAEGPISBPYLNAJADFRUY
38 39 YDOJOGFNAIGBLEEUMYLDUSDNBDTFTVS
AYDTBDSMULXAY I UBXOI XGGJLUIHNHIJIU
EPVJURLIASAXTHEBJUGNFGTYFAADKGE
LARETT 21.toga LODRETT 16. teygjudyr NMYHDKRSSOSMI JI ITUBKUTOSTYJNYBYV
1. béts 23. hestur 1. krapi 21. matarilat PYJBXAEUKKGRRNSADPRGNTEPLXTELIR
6. hjala 26. byli 2.hr§pa 22.matar-réttur OE I KDUARPOGOJTNSUYXLUUBORUOBEPA
M.r6lta 2r.umrt 3.reiour 23.brennividd MUADYYAHJPLROJOLALEYFIRUBIHLOU
12.dad 30. ndmer ténverks 4. aztlun 24. skjéllaus N . - . .
13. dskiptan 31. hnifiafn 5. eydimork 25. lffeer OYYAITPULORLAOOLLOUTUTILEIKIRVKX
14. ismola 33 nikka 6. hryggur 27 l&da HUENUSHOSEEEBORIPHOBGI MGAETI BDBNA
15. ddra 35. blada 7. skemma 28. fornargjof KPNMJPUAYEJI SUVJIJDAFBBDNUODI MNXDO
17. sadjord 36. nyr 8.marra 29. brestir |l ERSSUJVMI XEATAHBAABVY I REYBOBOM
18.kréd 37. vesall 9.gisinn 32. adalstitill PXPOYNESTIGYBIiIULVLHTMMSKOINOPT
19. umhverfis 38. fangi 10. hneta 34. fugl ELBGFKJVASBYABVRLFDNYSPMKHES UJDR
20. band 39.drabb FMASTJOPAKNUEELFOAAEKKLVNONRTA

Préunarstefna OneSystems stydur
O eq Moreq2, krofur evropulanda um At 1oLE

gagnszei, rekjaleika og Srygai. L '

Hagkvaamar lausnir
med aherslu a rekjanleika,
audveldan adgang og gagnseei.

So FEMS

®
OneSystems bjéda heildarlausn I l e
i skjalamalum fyrirtaekja og sveitarfélaga

og pjénustu vid vidskiptavini og ibua peirra WWW.ONe.is

OneSystems - simi: 660 8551 | fax: 588 1057 | www.one.is | one@one.is
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stiarnannda

Stjérnurnar hafa margar hverjar
mikinn ahuga & heilbrigdu liferni.
bzer eru duglegar ao deila heilsu-
venjum sinum i viotélum og &
samfélagsmidlum. Hér gefur a0
lita nokkur heilsurad stjarnanna.

ngrielleynion .
VOKVI, VOKVI, VOKVI

Heilsurdd Gabrielle er einfalt.
Drekka naegan vikva. Han reynir
ad drekka um tvo litra af vatni &
dag. Ef hennifer ad leidast vatnid
kreistir hain sma sitrénu Gt i pad.

Gwyneth P’altrow
PROTEINRIKUR PEYTINGUR

i peatti af Harper's Bazaar’s Food
Diaries sagdi Gwyneth Paltrow
fra pvi ad han fer sér protein-
rikan peyting & hverjum degi og
hnetusmjorsstangir i millimal. Til
a0 byrja daginn skolar h(in munn-
inn med lifreenni kokosoliu.

anna DEEN
SUPERPEYTINGUR

Leikkonan og dansarinn Jenna
Dewan byrjar alla daga 4 hollum
0g graenum peytingi. Hin setur
medal annars kériander, stein-
selju og spirulinu i hann. ,Petta
er eins og stperfaeda fyrir bl6oid
pitt og frumurnar. Alveg otrilegt,”
sagdi hin i viotali vio WH.

Goldie Hawn
HAFDU HUGANN VID MATINN

Goldie Hawn er sjotug. Hennar
mikilveegasta heilsurad er ad vera
med hugann vio pad pegar pl ert
a0 borda. Vera i ndinu, hlusta a
likamann og pekkja tilfinninguna
pegar pl ert svong eda sdodd.

Meghan Markle
HEITT VATN MED SITRONU

Uppéahalds millimal Meghan
Markle er ristad heilhveiti-
strdeigshraud med avokado,
salti og pipar og sma 6lifuoliu
samkvamt Women'’s Health
Magazine. Hin byrjar alla
morgna & heitu vatni med
sitronu og hafragraut med
banana og agave-siropi.

Selena G’omez :
EKKI SPA OF MIKID | VIGTINA

Til ad fordast prahyggiju sleppir Selena Gomez vigtinni
og segist bara fylgjast med gallabuxunum. Ef han tekur
eftir pvi ad uppéhalds gallabuxurnar passa ekki eins
og venjulega pa er kannski timi til a0 hreyfa sig adeins
meira eda borda minna salt.
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JenniferAnistpn
EKKI NEITA PER UM HUGGUNARMAT

P6 svo ad Jennifer Aniston fylgi nokkud hollu og
strongu matarae0i, pa neitar hiin sér ekki um huggun-
armat (e. comfort food), eins og pasta. En venjulega
bordar hiin ,einhvers konar greenmeti eda salat meo
proteini”, sagdi hin i viotali vid Elle.

Busy Phillips -
BYRJADU DAGINN A KROFTUGUM KAFFIBOLLA

Busy Phillips byrjar daginn & Bulletproof-kaffi sem
samanstendur af kaffi, tveimur matskeidum af smjori
eda smjoroliu, matskeid af Brain Octane Qil og tveimur
skeidum af kollagen-préteindufti. Han segir drykkinn
hjalpa meltingunni og halda hadinni hreinni.

Jessica A[ba . .
ALLAR MALTIDIR | JAFNVAGI

Leikkonan passar ad hver maltio
innihaldi prétein, fitu, trefjar og
greent graenmeti. Hin byrjadi ad
tileinka sér pessa adferd eftir
a0 fa adstod fra heilsupjalfanum
Kelly LeVeque.

Kourtney Kardashian
SVINDLAR A KETO

Raunveruleikastjarnan fylgir keté
mataraedi en segir ad lykillinn sé
ad svindla & pvi tvisvar 4 dag. , Eg
svindla tvisvar & dag med ein-
hverju setu eftir hadegismat og
kvdldmat,” sagdi han & vefsiou
sinni Poosh.com.

Ellie Goulding
PLONTUMIDAD FADI

Songkonan hefur verid vegan i b6
nokkur ar. ,,Pvi meira sem ég leeri
um mannslikamann, pvi meira vil
ég hugsa um hann,” segir han.
Han stundar einnig hreyfingu af
kappi.
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stjornurnar

Dagleg hugleiosla a0 morgni

d pessu sinni er spad fyrir songkonunni
Bjork Gudomundsdoéttir. Bjork er Spord-
dreki, dularfull og eldklér.

Sporddrekinn er oft misskilinn pvi sumir lita a kraft
hans og metnad sem dgnun. Sporddrekinn er afar
tryggur vinur sem haegt er ad treysta fyrir leyndar-
malum, hann er feeddur leidtogi med mikinn drifkraft
og er lika prjéskur sem getur verid baedi kostur og
galli. Sporddrekinn er solginn i ad kynna sér vel pau
malefni sem hann tekur fyrir og er pvi gjarnan med
nokkrar haskolagradur.

Réttleetio

Fyrsta spilid sem kemur upp er réttleetis-spilid en pl
ert adeins of upptekin af pvi ad vera ekki miskilin. P0
er réttleetissinni og pess vegna angrar oréttlaetio i
pinu naesta umhverfi pig mikid. PG hefur med aldrinum
lert ad sleppa tékum & pvi hvad 60rum finnst en pad
er mikilvaegt fyrir Sporddrekann til ad auka lifsgeedi
sin.

Elskendur

Ad allt 60ru: hér kemur kroftugt keerleiksspil, ein-
hver pér mjog neerri, stendur eins og klettur pér vid
hlid. | daglegu amstri getum vid stundum gleymt ad
reekta pad sem skiptir mestu mali en hér finnst mér
nyr kraftur koma inn i ndverandi samband. Pid eigid
einstakt samband og mikilveegt a0 hlta vel a0 pvi. pio
erud miklir salufélagar og pad er falleg orka sem fylgir
pessu spili.

Fimma i Myntum

Lokaspilio virdist koma sterkt inn til pess a0 radleggja
pér um komandi vikur. Mikilveegt er ad pd hlustir vel

a likama og sal og fylgir pvi sem hann parf. Ef pua parf
ad sofa adeins lengur einn daginn eda leggja pig
snemma eftir vinnu pa parftu ad gefa pér sjalfri form-

betta er svo falleg spa hja pér ad pad eina sem ég
get sagtvio pig a0 pessu sinni er ad pakka fyrir pad
sem p0 hefur og pau taekiferi sem lifid hefur gefiod
pér og pad jafnvel i formlegu bréfi. Pakklatio er svo
mikilveegt og etti ad vera mantra manns & morgni
hverjum.

legt leyfi til pess og an pess ad hafa samviskubit yfir
pvi. Dagleg hugleidsla ad morgni til geeti hjalpad ad
setja toninn fyrir daginn, taktu litil skref til ad hlda
betur ad salinni pinni. Pad skilar sér i betri afkdstum.

Neeldi sér i 22 ara Husviking

yrr { vikunni var greint fra pvi ad séng-

konan veeri komin

med nyjan kaerasta. S4 heppni heitir

og er 22 ara

sjomadur fra Hasavik. DV dkvad ad lesa i

stjornumerki peirra og skoda hvernig pau eiga
saman.

Svala og Kristjan eru beedi Vatnsberar.
Pegar Vatnsberi byrjar i sambandi med 66rum
Vatnsbera er pad 6likt 6llum 6drum sambond-
um sem hann hefur adur att.

Vatnsberinn leitar ad einhverju dkvednu i
sambandi, eins og vidurkenningu eda frelsi.
Pannig ad tveir Vatnsberar 1 sambandi meik-
ar bara fullkominn sens. En pad er ymislegt
sem getur komid upp 4 og parf parid ad leggja
aherslu 4 opin og heidarleg samskipti. Vatns-
berar eru hugmyndarikir og sifellt ad skapa.

Ef bad pyrfti ad lysa Vatnsberanum { einu
ordi pa er pad vidsynn. Detta er par sem er
Ohreaett vid ad préfa nyja hluti. Pau préfa nyja
hluti 4dur en peir teljast vera toff, pad er for-
vitnin sem drifur pau afram. En bad er eitt
oruggt med petta par, ef pau eru ad gera eitt-
hvad b4 er pad eitursvalt.

8. febraar 1977

20. jantar 1998

Vatnsberi Vatnsberi

u Sjalfstedur = Frumleg

= Mannvinur u Sjalfsteed
= Samkveemur sjalfum sér = Mannvinur
= Framsakinn = Framsakin
L] Osveigjanlegur L] Ifjarlaeg

= Fjarleegur = Osveigjanleg

Hrutur
21.03. - 19.04.

bu ert eflaust byrjud/adur ad
fasta eda komin/n i 3 vikna
hreinsunarkar. Vid stydjum pig
heilshugar fagri Hratur pvi pl ert
tilbGin/n i ratinu og nyja askoranir
og ekki sist paer sem sn(ia ad
sjalfum pér. Mundu po ad petta er
langhlaup og skyndilausnir eru til
pess fallnar ad valda vonbrigdum.

Naut

20.04. - 20.05.

Nautid okkar er i hreidurstudi
likt og pegar kona er rétt ad fara
missa legvatnid. Olétt edur ei

pa finnur p mikla I6ngun til ad
nostra, mala, kaupa nyjan lkea-
skéap eda jafnvel skrolla i gegnum
fasteignavefinn.

Tviburar
21.0S. - 21.06.

Ha?! Hvad sagdir pa? ... ég
heyrdi pao ekki alveg! Pad

er Gt af pvi vid heyrum ekki
hugsanir. Otralegt hvad pad er
stundum audvelt ao fa sitt fram
ef madur neer ad koma ordum ad
pvi. Finndu kjarkinn og segdu pao
upphatt.

Krabbi

22.06. - 22.07.

Heppilegur fundur fer vel og pa
rennur i nyjar framkveemdir! Nytt
atvinnutaekifeeri og pad i nyrri
grein sem gefur pér taekifeeri til
pess ad lera og steekka. NG ma
ekki seinna vera, fardu ad opna
Excel og plana og pela.

Ljon

23.07. - 22.08.

Oskadu pér! Verdi pinn vilji og

allt pad. Heimurinn er pér sérlega
hliohollur um pessar mundir.
Logmal addrattaraflsins & hér vio,
rissadu upp, skrifadu og teiknadu
pessar dskir, sjadu pad fyrir pér
0g adur en pl veist verdur petta
ad raunveruleika.

Meyja

23.08. - 22.09.

Ef bt att 6klarad verk eftir pa er
petta vikan til pess a0 drifa pad
i gegn. En stundum er pad ein-
mitt eitthvad sem dregur Gr eda
heldur aftur af okkur ef manni
finnst eitthvad 6uppgert. Petta
ipyngir pér meira en pig grunar.
Koma svo — klara malid!

Vog

23.09. - 22.10.

P ttir audvitad helst ad bla i
einhverri kommunu. Félkid pitt er
pér allt og pa finnur pad sérstak-
lega pessa dagana. Hlustadu &
inns&id og nyttu timann pinn i
samverustundir med vinum og
fiélskyldu.

Sporddreki

23.10. - 21.11.

pitt helsta edli feer ad njota sin
bessa vikuna og pad er ad vera
leidtogi. Ny verkefni sem krefjast
stjornunar koma til pin og p0 tekst
& vid pau eins og allt annad sem
kemur til pin — af fagmennsku og
alid. Mundu bara ad jafnveegio
milli vinnu og heimilisins er lykill-
inn ad goou janfvaegi.

Bogmaodur
22.11. - 21.12.

Frelsid er yndislegt og ég geri pao
sem ég vil ... eftir sma motleaeti

pa finnur pa farseelan farveg a ny
og sérd allt i nyju ljési. PG hefur
unnio périnn g60 karmastig. Lifio
fer ad verdlauna pig & naestu
dogum. Allt fer ad ganga upp og
jafnveegio tekur yfir.

Steingeit

22.12. -19.01.

Kera Steingeit, ef p hefur

verid eitthvad stefnulaus pa ekki
orventa. Ny taekifeeri koma til pin
& naestunni og pad fleiri en eitt,
alveg pannig a0 pt feerd géoan
valkvida i stadinn. Njottu sidusta
daga sumarsins pvi petta verour
erilsamur vetur hja pér.

Vatnsberi
20.01. - 18.02.

Pa finnur pessa vikuna ad pad er
mikilveegt fyrir pig ad finna sjalf-
stae0i i pvi sambandi sem pa ert .
Hvort sem pad er med maka eda
nanum vini pa muntu finna meira
frelsiiad leera lika ad vera einn
me0d sjalfri/um pér og ekki stéla &
neinn annan.

Fiskur
19.02. - 20.03.

Sjalfsast og dekur, takk fyrir!
Lognid eftir storminn er maett en
bt parft ad passa ad huga vel a0
pér. Pér lidur eins og allt sé i lagi
en mogulega attu eftir ad vinna
sma ar pvi sem hefur komid upp
a sidustu misseri. Ekki lata gamla
erfidleika hlada utan & sig.



38 sPoORT 433

21. AGUST 2020 DV

ENDURKOMA NYBAKABRA M/ABRA
A VOLLINN ER POLINMABISVINNA

bjalfarinn Elin Jonsdottir vill ekki tala um bod eda bénn pegar kemur ad afingum
nybakadra masdra. Meginreglan er ad hlusta & eigin likama og ad syna skynsemi.

Sdoley w
Gudmundsdottir -
soley@dv.is .

lin J6énsdéttir er einn
E af eigendum heilsu- og

likamsreektarstodvar-
innar GrandilO1 par sem htin
starfar einnig sem bjalfari.
Hun hefur baedi reynslu sem
pjalfari og ipréttakona. Elin
heldur, 4samt systur sinni
Jakobinu, utan um Moémmu-
Fit tima 4 Grandal01 par sem
fram fer pjalfun fyrir 6léttar
konur og nybakadad maedur.

,Eg vil helst ekki tala um
bod eda bonn begar kemur ad
sefingum kvenna a eda eftir
medgongu/faedingu. bad er
svo mikilveegt ad hafa i huga
ad vid erum allar élikar og
med 6likan bakgrunn pegar
kemur ad hreyfingu.“

Elin segir ad konur sem
eru i mjog g6ou likamlegu
formi fyrir og 4 medgéngu
séu yfirleitt fljé6tari ad koma
til baka eftir faedingu og geti
bvi byrjad ad aefa fyrr.

,2Afrekskonur i ipréttum
bekkja likama sinn yfirleitt
vel og geta pvi margar komid
tiltélulega flj6tt til baka i sina
iproétt.«

Elin bendir 4 a0 medgangan
og feedingin geti gengid mis-
vel sem hefur sitt ad segja.

,Eg myndi aldrei radleggja
konu sem hefdi aldrei seft fot-
bolta ad meeta 4 fétboltazef-
ingu nokkrum ménudum eftir
feedingu en hja vonum foét-
boltakonum er stadan mogu-
lega 6nnur. bzer eru audvitad
jafn misjafnar og paer eru
margar og sumar koma fyrr
til baka en adrar. Eg held ad
meginreglan eetti alltaf ad
vera a0 hlusta 4 eigin likama
og vera skynsom. Fordast
sefingar sem meida eda eru
6peegilegar og gefa sér tima-
til ad koma til baka og muna
ad pad tekur tima ad komast
aftur i sitt besta form,“ segir
Elin.

Margar meedur spila fét-
bolta 4 Islandi. Ad snda til
baka & véllinn getur verid
kinst. Hver medganga er
einstok og hver faeding er
einstok. Ad hlusta 4 eigin
likama er g60 regla. Hér eru
g60 rad fra fjérum maeedrum
sem allar spila i efstu deild
hérlendis. Peer hafa allar
sina s6gu ad segja og veita
rad sem snua til deemis ad
sefingum, medgoéngu, endur-
komu 4 voéllinn og samanburd
vid adrar konur. B

Elin hefur mikla reynslu af pjalfun éléttra kvenna og nybakadra maedra.

GOD RAD FRA REYNSLUMIKLUM KNATTSPYRNUKONUM
F |

Ana Victoria Cate KR

Konur eru mismunandi! Lidan pin 8 medgdngu, hvernig
feedingin gekk, hvernig brjostagjéfin gengur og hversu
mikid b og barnid pitt sofa eru allt partur af pinni eigin
sogu. Pa skalt ekki mida pig vio adrar konur. Pad er
ekkert ad pvi ad taka 6 vikur eda 6 manudiiad koma
sér & vollinn aftur, svo lengi sem pér lidur vel og ert
orugg pegar pu byrjar. Eftir ad pl eignast barn attardu
big a pvi ad lifid er meira en fotbolti (klikkad en satt).

Valur

Asgerdur Stefania Baldursdottir

Hlusta & likamann er ndmer eitt, tvo og prja. Fara eftir
pinni sannfaringu en ekki eftir pvi hvad adrar konur
hafa gert. Eftir 4 ad hyggja hefdi ég viljad njota pess
meira ad vera 4 hlidarlinunni. Eg maetti 4 allar afingar
og tok patt i ollu. Mér fannst petta skemmtilegt &
meoan a pessu stdd en ég myndi gera annad i dag.
Pad er mikilvaegt ad vera stolt af pvi ad koma til baka
ef sd er raunin. Ad fa traust fréa félaginu og pjalfurum
er einnig mjog mikilveegt fyrir konur sem eru ad koma
til baka eftir barnsburd.

Dagny Brynjarsdottir Selfoss

Pao skiptir miklu mali ad hlusta
a likamann. Ef pd finnur fyrir ein-
hvers konar verkjum i grindinni
e0a annars stadar vio akvednar

&fingar pa skaltu ekki pjosnast
& sarsaukanum pvi pa geetir purft
a0 kljastvio verkinn eftir feedingu.
Eg mali med ad vera duglegar
med mini teygju og ad styrkja
mjadmasveedid, vinna i grindar-
botninum sem og innan & laerum.
Eg for ad vinna i pvi strax tveimur
vikum eftir feedingu. Einnig byrj-
a0i ég ad vinna i kviovodvunum
tveimur vikum eftir feedingu med
mismunandi Gtgafum af planka.

MYND/ANTON BRINK

Elisa Vidarsdottir Valur
A0 koma til baka i afreksiprottir eftir barneign reynir
otralega a likamlega og andlega. Mikilveegt er ao
mioa sig ekki vid hvernig madur var 4dur en madur
vard oléttur heldur hafa raunhafar veentingar. Pad eru
forréttindi ad fa ad ganga med barn. A sama tima er
erfitt ad slita sig fra skilgreiningunni ad vera ,,afreks-
iprottakona” um sinn. Eftir medgdngu maeli ég med
a0 hlusta 4 likamann og fordast samanburd vio adrar
konur. Eg reyndi ad hafa hamor fyrir sjalfri mér. Pad
er fyndid ao hugsa til baka pegar ég var a0 mata a
fyrstu fotboltaefingarnar eftir barnsburd. Hausinn var
kominn miklu lengra en likaminn. Ef madur fer petta
a jakveedninni og himornum, en setur sméa pressu a
sjalfan sig og reynir ad beeta sig dag fra degi, verdur
madur & endanum 6trialega stoltur af 6llu ferlinu og
sattur i eigin likama.
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KN95 - FFP2 3ja laga andlitsmaski
Andlitsmaski
PM 2.5 50 stk. i pakka
. Verd 2.700 kr. / pk.
10 stk. i pakka

Verd 4.990 kr. / pk.

Vid bjodum upp a vandada andlitsmaska, kiktu vid a vefsidu okkar.
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SAND KORN

1

Litt pekkt ttartengsl

Logfreediskrifstofan Logos
hefur um arabil starfad mikid
fyrir Bjorgolf Thor Bjorgolfs-
son fjarfesti og félags hans
Novator. Logos hefur undan-
farin ar veitt radgjof vio
marga af eftirtektarverdustu
samningum islenskrar vid-
skiptasogu, svo sem yfirtoku
Novator 4 Actavis, og er
Logos er einnig med skrif-
stofu 1 London, likt og Bjorg-
Olfur sjalfur. Athygli vekur
ad Helga Melkorka Ottars-
déttir heestaréttarlogmadur,
eigandi og stjéornarformadur
logfraediskrifstofunnar Logos,
er dottir Ottars Yngvasonar,
eiganda Haffjardarar, sem
itrekad hefur visad pvi fra ao
nokkud éedlilegt hafi att sér
stad { &nni bann 18. jini begar
Bjorgoélfur var vid veidar

4samt fétboltastjornunni . . A
David Beckham og leikstjér- S koaaa u ru m | n O kka r @

anum Guy Ritchie.

Designed for Sheep Comiort

. adur en pu tekur akvordun.
Vist hringtorg

I forsiduvidtali vid Audun
Blondal sem birtist i helgar- Skeifan 6 / 5687733 / epalis
bladi DV 17. 4gtst urdu pau
leidinlegu mistok ad tekid var
heilt hringtorg og umferdar-
1j6s af Saudkraekingum. Var . less”
par sagt ad keyra pyrfti til Nordic Seait
Akureyrar til pess ad finna
hringtorg og umferdarljés. " Hvert rim er sérgert fyrir pig.
Pbad atti vio um pann tima er
Auddi t6k bilpréf en vissu-
lega skartar Saudarkrékur - Skandinavisk hénnun.

slikum mannvirkjum { dag. ) )

Hins vegar kom fram ad Norsk gedaframleidsla fra 1947.
ekki er Bonus 4 Saudarkroki " Aratuga reynsla.

og pykir slikt ekki liklegt i
nainni framtio. W

) inental”
Jensen rum: Contine

* 25 ara abyrgd a gormakerfi.

" Gadi, abyrgd og 6ryggi.

Stillanleg ram, Continental og boxdynur.
* Yfirdynur i drvali.

Stuttur afhendingartimi,
* 6tal moguleikar.

Sorri,
Saudadr-
krokur!

Mikid drval af géflum, nattbordum
og yfirdynum

g“i— g

* Aukahlutir gafl, nattbord og lampar eru ekki innifaldir i verdi.
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